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SAVOKU ZODYNAS

Paauglysté — tapatumo krizé¢ — naujy vaidmeny priémimas, tapatumo jausmo formavimas, ego
tapatumo siekimas. Paauglys susiduria su fiziologiniais pokyc¢iais, jam ypac kelia nerima, koks
jis atrodo kitiems, kaip susieti turimus jgiidzius su biisima viena ar kita profesija (Visuotiné

lietuviy enciklopedija, 2012).

Savigarba — pagarba sau paciam, teigiamas saves (pirmiausia savo asmeniniy savybiy) ir savo
gyvenimo (santykiy su kitais, savo laiméjimy ir kita) vertinimas. Savigarba priklauso nuo to,
kaip asmuo pats save vertina ir kaip jj vertina kiti. Zmogaus saves suvokimas (k3 jis apie save
mano ir kaip jauciasi), saves isivaizdavimas gali buti teigiamas (esu protingas, draugiskas,
patrauklus ir kita) ir neigiamas (esu niekam tikes, nejdomus, negrazus, nemokantis bendrauti ir
kita). Savigarba yra zmogaus brandos ir psichikos sveikatos vienas pagrindiniy pozymiy

(Visuotiné lietuviy enciklopedija, 2012).

Pasitikéjimas savimi — Zmogaus jutimas, supratimas, kad yra pajégus atlikti savo uzdavinius,
kuriuos jam kelia gyvenimas ir kuriuos jis kelia pats sau. Pasitik¢jimas savimi gali tapti

asmenybés savybe (Visuoting lietuviy enciklopedija, 2012).

Sokio-judesio terapija — SJT kocentruojasi j jvairias kiino patirtis ir kiino i$raiikos aspektus,
tokius kaip judéjimas, mimika, gestai, laikysena, kinestetinis pojitis, prisilietimas bei remiasi
prielaida, kad fiziniai judesiai atspindi emocin¢ biiseng, o judé¢jimo modeliy pokyciai lemia

psichosocialinés patirties pokyc¢ius (Martinec, 2018).



IVADAS

Paauglysté yra svarbus gyvenimo etapas asmenybés formavimuisi ir saves pazinimui.
Tai laikotarpis, kuris yra sudétingas bei pasizymi dideliais poky¢iais ir i$Sukiais, kai paaugliai
susiduria su fiziniais brendimo pokyciais, emociniais svyravimais, tapatumo paieSkomis ir
santykiy su pasauliu kiirimu (Petrulyté, 2012). Paaugliy socialiné raiska yra svarbus jy raidos
ir tapatybés formavimosi aspektas. Siuo laikotarpiu jie daznai patiria intensyvius pokydéius,
iSbando kiirybiSkuma, taCiau daznai susiduria su savimonés, tarpasmeniniy ir saviraiSkos
igiidziy i$Stikiais (Juodaityte, 2003). Mokslininky Erikson (1994), Gilligann (2016), Steinberg
(2017), Twenge (2014) tyrimy rezultaty duomenimis atskleista, kaip jauni Zmonés masto, kaip
jauciasi, elgiasi, o tai pedagogams, tévams, terapeutams ir kitiems specialistams padeda suprasti
bei rasti geriausius budus padéti paaugliams ir juos palaikyti. Tuomet paaugliams - lengviau
jveikti i88ukius, su kuriais jie susiduria kritiniais gyvenimo momentais (ten pat). Taip pat
sudaromos galimybés prisidéti prie veiksmingy metody ir geriausios praktikos, skatinancios
jauny Zmoniy gerove ir vystymasi, kiirimo. Kadangi nejveikti i§§tikiai provokuoja tarpusavio
santykiy problemas Seimose, mokyklose, sukelia sveikatos sutrikimus, jvairias asmenybés
metodai nepakankamai atliepia paaugliy poreikius ir jie stokoja galimybiy iSreiksti save,
susidoroti su stresu ir geriau suprasti savo jausmus bei santykius su aplinkiniais.

Sokio-judesio terapija (SJT) yra holistiné meny terapijos kryptis ir yra viena i3
galimybiy, padéti paaugliams geriau suprasti save ir kitus bei tobulinti socialinius jgiidzius. SJT
— tai kiirybiniu judesiu pagrista terapija, kurioje integruojamas judesys, muzika, meniné raiska
ir bendravimas (Chace, 1946). Terapija grindziama jsitikinimu, kad kiinas yra svarbus
emociniy, psichologiniy iSgyvenimy ir bendravimo laidininkas (Payne, 2006). Per Sokio-
judesio terapija paaugliai skatinami naudoti kiino kalbg kaip saviraiSkos biida, mokytis
bendrauti su kitais, pazinti savo jausmus ir santyki su pasauliu (Martinec, 2018).

Temos itirtumas. Sokio-judesio terapijos poveikis paaugliams néra pakankamai itirtas.
Tyrimy ,,Dance/Movement Therapy as an Intervention for Children with Autism Spectrum
Disorders® (2014), Effects of Dance Movement Therapy and Dance on Health-Related
Psychological. Outcomes. A Meta-Analysis Update* (2019), ,,Re-inhabiting one’s body: A
pilot study on the effects of dance movement therapy on body image and alexithymia in eating
disorders* (2020) rezultatai atskleidzia teigiama Sokio-judesio terapijos poveikj autizmo
spektro, valgymo sutrikimy turintiems paaugliams bei Sokio-judesio terapijos veiksminguma
psichologinés sveikatos pokyciams. Lietuvoje Sokio-judesio terapijos poveikis tyrinétas

paaugliams, turintiems sunkig (kompleksing) negalig, atliekamy judesiy savarankiSkumui ir
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dinamikai bei socialinio rySio su terapeutu stiprinimui (Lucitinien¢, Samsoniené, Zviceviciené
2022). Taciau néra iSnagrinétas Sokio-judesio terapijos poveikis paaugliy socialinei raiskai.
Tad iSkelta tyrimo hipotezé: Sokio-judesio terapija stiprins paaugliy savigarba, pasitikéjima
savimi, gerins santykius su tévais ir draugais. Hipotezei patvirtinti/paneigti buvo
organizuojamas kiekybinis tyrimas.
Tyrimo objektas: Sokio-judesio terapijos poveikis paaugliy savigarbai, pasitikéjimui savimi,
santykiams su tévais ir draugais.
Tikslas: IStirti Sokio-judesio terapijos jtakg paaugliy socialinei raiSkai bei jvertinti Sios terapijos
efektyvuma.
UZdaviniai:

1. ISanalizuoti paauglio psichosocialinius aspektus ir jy jtaka elgsenai.

2. Aptarti Sokio-judesio terapijos taikymo galimybes paaugliy pasitikéjimui savimi,

savigarbai, santykiy ktirimui ir plétojimui su tévais ir bendraamzZiais.
3. Atskleisti paaugliy savigarbos, pasitikéjimo savimi bei santykiy su tévais ir draugais
biikle pries ir po Sokio-judesio terapijos taikymo.
4. Istirti Sokio-judesio terapijos taikymo poveikj paaugliy socialinei raiskai.
Magistriniame darbe analizuojamas Sokio-judesio terapijos poveikis paaugliy

socialinei raiSkai. Tyrimas atliktas pasitelkiant teorinius ir empirinius metodus, siekiant
isamesniy jzvalgy atskleidziant SJT potenciala ir jos poveikj paaugliams. Tyrimo metu
vertinama paaugliy savigarba, pasitikéjimas savimi ir santykiai su tévais bei draugais, siekiant
i8siaiskinti, ar $i terapija gali stiprinti jy asmenybés socialing raiska.
Tyrimo tipas: Teorinei tyrimo daliai buvo naudojamas literatiiros analizés metodas.
Empiriniam tyrimui buvo taikomas kiekybinis tyrimo metodas, poveikiui matuoti naudojamos
vertinimo skalés savigarbai ir pasitikéjimui, klausimynas — santykiui su tévais, klasés vaidmeny
zaidimo klausimynas — santykiui su bendraamziais.
Naujumas ir praktinis reik§mingumas: Lietuvoje néra atlikty tyrimy, kurie analizuoja Sokio-
judesio terapijos poveikj paaugliy socialinei raiskai: savigarbai, pasitikéjimui savimi, santykiy
ktirimui ir plétojimui su tévais ir bendraamziais. Tikimasi, kad $is tyrimas suteiks naujy jzvalgy
apie Sokio-judesio terapijos potencialg ir naudg paaugliams, taip pat prisidés prie praktiniy
rekomendacijy kiirimo Sioje srityje. Tai gali padéti plésti terapiniy galimybiy spektra, pagerinti
paaugliy gerove ir prisitaikyma Siame svarbiame gyvenimo etape. Atliktas taikomasis —
praktinés reik§més tyrimas, kurio pagrindu gali biiti pradétos diegti Sokio-judesio terapijos

paslaugos, programos socialinése jstaigose ar jaunimo centruose.



1. PAAUGLIU PSICHOSOCIALINE RAISKA

1.1. Paauglystés fenomenas

Terminas paauglysté yra kiles i$ lotynisko zodzio ,,adolescere®, reiskiancio ,,augti iki
brandos®, o fenomenas graikiSkai ,,phainomenon® — esantis, pasirodantis (Lietuviy kalbos
zodynas, 1957). Paauglyste, pasak Kalpokienés (2007), yra gyvenimo tarpsnis, kai dideli ir
greiti pokyciai vyksta visose gyvenimo srityse: greitai vystosi kiinas, tobuléja kognityvinés
funkcijos, pradeda jaustis didesnis socialinis spaudimas ir atsakomybé, kyla poreikis aktyviai
mokytis bendrauti ir kurti tarpasmeninius santykius su kitais, atsiranda dideliy emociniy
svyravimy, susijusiy su savo tapatumo paieskomis, santykiy su kitais ir savo vietos pasaulyje
suvokimu. Siuo amZiaus tarpsniu besiformuojan¢iam tapatumui jtakos turi paaugliy asmeniniai
interesai, vertybés ir patirtys (Kalpokien¢, Gudaité 2007), taciau juos iSgyventi ir jveikti turi
kiekvienas individas.

Sis raidos etapas mokslin¢je literatiiroje daznai pabréziamas kaip ypatingas ir
sudétingas, trunkantis nuo vaikystés iki suaugusiojo. Petrulyté (2012) patikslina bei teigia, jog
paauglysté trunka nuo lytinio brendimo pradzios iki tol, kol asmuo pasiekia savarankisko
suaugusiojo socialing padétj. Pasak Zukauskienés (2007) paauglysté gali biti skirstoma j
ankstyvaja —tarp 12 ir 14 m., 15-ieji m. yra lyg pereinamasis laikotarpis, o 16-18 m. yra vélyvoji
paauglysté. Petrulyt¢ (2012) cituodama kitus mokslinius Saltinius pristato ir kitokius
paauglystés suskirstymus. Paauglio raidos fazés nurodomos tokios, kaip preliudija, negatyvioji
faze ir pozityvioji fazé arba ankstyvoji paauglysté (12-19 m.) ir vélyvoji paauglysté (19-23 m.)
(Petrulyté, 2012). Psichoanalitikas Eriksonas (2004) §j vaidmeny neaiskumo laikotarpi suveda
1 12-20 m. ir teigia, jog tai yra laikotarpis, kai paauglys susiduria su kylanciais identiteto
klausimais, jskaitant seksualinj, etninj, profesinj, religinj ir kitus vaidmenis. Siame amziuje
zmogus pradeda kurti savo identiteta, ieskoti saves, suvokti kuo nori tapti ateityje. Tad Siuo
etapu paauglys yra sutrikes ir §i vidiné sumaistis vadinama — tapatumo krize (Petrulyte, 2012).

Zelvio (1994) teigimu, paauglysté yra pirmasis toks sunkus zmogaus psichologinio
vystymosi etapas. Siuo sunkiu laikotarpiu prasideda dideli socialiniai ir psichologiniai poky¢iai,
kurie daZnai sutampa su neramiais fiziniais poky¢iais (Zelvys, 1994). Pasak Froido (2014)
paauglys Siame laikotarpyje gali patirti Edipo kompleksa, taciau pasiekes tam tikra brandos
stadija, jis gali aktyviai kovoti uz savo nepriklausomybe ir pradéti dométis kas vyksta uz
artimiausios aplinkos, t.y. Seimos, riby.

Jungo (2016) teigimu, anima (lot. soul) ir animus (lot. psichika) vaidina atsakinga
vaidmenj individualizacijos procese ir yra priesingos lyties mastymo formos. Sie vaizdiniai

egzistuoja kolektyvinéje pasagmongje ir formuojasi remiantis zmoniy visuomengs patirtimi
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(Jung, 2016). Anima yra nesagmoningy moterisky savybiy jvaizdis vyriSkoje pasamongje, o
animus yra nesamoningy vyriSky savybiy jvaizdis moters pasamongje. Pirmieji animos
atvaizdai — tévas ir mama, o véliau jausmus sukeliantys priesingos lyties palydovai (Petrulyte,
2012). Petrulyté (2012) teigia, kad bitent dé¢l Sios priezasties atsiranda poreikis atsiskirti nuo
tévuy.

Paauglystéje asmeniui budinga formalaus operacinio mastymo stadija, pasizyminti
sugebéjimais abstrakciai mastyti operuojant ne konkreciais faktais, o menamomis, galimomis,
hipotetinémis prielaidomis (Piaget, 1973). Cia daug démesio skiriama galimybéms, teorinéms
problemoms, o ne realybei (Piaget, 1973). Pasikeite fiziniai poZymiai, beatsirandanti fiziné
branda bei iSorinis panasumas i suaugusijji, taip pat patyrimas, kai atsiranda tokiy minciy, kuriy
anksciau nebuvo, sudaro prielaidas paaugliui tapti egocentriSku, susiriipinusiu savo savastimi
(Elkind, 1967). Paaugliska egocentrizma galima apibrézti kaip tendencijg perdétai vertinti savo
socialinés ir emocings patirties svarbg bei unikalumg. Kai paaugliai ima galvoti, apie kg masto
kiti zmonés, jie isivaizduoja, kad kiti Zzmonés galvoja apie juos. Mokslinéje literatiiroje
pastebimi ir kiti suskirstymai. Lapsley (1993), Piaget (1973) teigia, kad paauglio noras, jog
realybé paklusty jo idealistinéms konstrukcijoms yra atsiradusios naujos egocentrizmo formos
rodiklis. Egocentrizmas yra nei§vengiamas, nes paauglys geba suvokti kity mintis, bet nesugeba
atskirti objekty, i kuriuos yra nukreiptos kity mintys, ir objekty, 1 kuriuos nukreiptos jo paties
mintys (Lapsley, 1993). Paauglys neatskiria kas jo mintyse bei iSgyvenimuose yra nauja tik
jam, o kas nauja visai zmonijai (Elkind, 1967). PaaugliSkas egocentrizmas susideda i$ dviejy,

vienas kita papildanciy, konstrukty, kurie reprezentuoja procesa, kuriuo paaugliai numato kito

reakcija, save tikrose ar jsivaizduojamose situacijose (Elkind, 1967) (1 pav.).

EGOCENTRIZMAS

ISIVAIZDUOJAMA

AUDITORIJA ASMENINIS MITAS

1 pav. Egocentrizmo konstruktai (pagal Elkind, 1967).

Konstruktas ,jsivaizduojama auditorija“ — tai polinkis jsivaizduoti hipotetines
socialines situacijas, o paauglys yra kritiSkos ar garbinancios auditorijos objektas, teigia Elkind
(1967). Sis konstruktas leidzia pazinti paaugliy egocentrizmo fenomeng ir suteikia jzvalgy apie
tai, kaip jie suvokia save ir savo santykius su kitais, o tai yra svarbus aspektas paaugliy
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psichologiniam vystymuisi ir saves pazinimui (Garber, Weiss, Shanley, 1993). Visa tai
suprasdami Salia esantys suaugusieji gali suteikti jiems tinkamg palaikyma ir supratimg. Garber
ir kity (1993) tyrimuose atsiskleidzia, kad patys paaugliai ir jy aplinka stebi ir vertina vienas
kitg labai kritiSkai. Paaugliai, kurie yra kritiski patys sau, susikuria jsivaizduojama kritiskai
vertinancig auditorija, o tie, kurie zavisi savimi, tikisi, kad ir kiti juos laiko zaviais (Kardiner,
1974). Kity nuomonéms apie jy iS§vaizda, socialinj statusg ir elgesj, paaugliai daznai buna labai
jautrts, jaucia reikSminga spaudimag siekdami atitikti tam tikrus grozio idealus, o jy savivertei
ir elgesiui jtakos turi Seima, draugai ir mokykla, nes jy poziiiris ir vertinimas veikia paaugliy
pasitikejimg savimi (Garber ir kiti 1993). Tad teigiamas palaikymas ir supratimas i§ Seimos ir
draugy pusés padeda paaugliams pasijusti saugiau, tuo tarpu neigiamas arba kritiSkas pozitiris
sukelia nesaugumo ir nepakankamumo jausmg (Lapsley, Power 2012). Autoriy Enright,
Shukla, Lapsley (1980) nuomone paaugliams svarbu biiti suprastais, jausti kity pasitikéjima
Vviso jy vystymosi metu, nes tik bidami suprantancioje ir palaikancioje aplinkoje jie gali biti
savimi ir ,,sveikai“ vystytis. Supratimas apie §j polinkj padeda suaugusiems suprasti paaugliy
mastymo procesus ir padeda jiems teikti pagalbg ir supratimg (Alberts, Elkind, Ginsberg, 2007).
O sudarant galimybe paaugliams aptarti savo mintis, galime iSmokyti plétoti sveikus saves
vertinimo jgudzius (Lapsley, 2012).

Konstruktas ,,asmeninis mitas*“ — pasak Alberts ir kity (2007) pasireiSkia perdétu
paaugliy tik¢jimu savimi, savo unikalumu ir net pazeidziamumu. Paaugliai tiki (Ginsberg,
2007), jog juy jausmai, jsitikinimai ir veiksmai yra ypatingi ir iSskirtiniai, kai tuo tarpu tai gali
neatitikti realybes. Taip pat tikima, kad jy patirtys, emocijos yra svarbesnés ir intensyvesnés
nei kity aplinkiniy, o kad sustiprinty savo asmeninio unikalumo jausma ir pasitikéjimg savimi,
taip pat jausma, kad jie yra nepazeidziami, paaugliai kuria apie save mitus, kad jie yra ypatingi
arba kitokie nei kiti, kad jie yra nepakeic¢iami, kad jie yra maZziau pazeidziami ar trapis nei kiti,
teigia Elkind (1967). Paaugliy psichologiniam vystymuisi ir savivertei Sie mitai yra svarbs,
nes gali padéti jiems jaustis pasitikinCiais savimi Sioje svarbioje gyvenimo stadijoje, teigia
Lapsley (2003). Svarbu padéti paaugliams kritiSkai jvertinti savo jausmus ir suprasti, kad kiti
zmongs taip pat gali turéti panaSig patirt] ir skatinti sveika, realistiSka saves pazinima, o tai
padeda jiems vystytis sveikai ir pasiekti savo potencialg (Walters, 2004).Véliau, paaugliy
mastymas ir poziiiris j save bei kitus palaipsniui keiciasi, teigia Elkind (1967) ir Piaget (1973).

Pasak Elkindo (1967) 15-16 metais, kai susiformuoja formalaus operacinio mastymo
etapas, paaugliy egocentriSkumo fenomenas pradeda mazéti, o isivaizduojama auditorija
pamazu modifikuojasi, kad prisitaikyty prie realios auditorijos reakcijy. Dé¢l tokio elgesio
vystosi gebé&jimas atskirti savo jausmus ir mintis nuo to, kaip masto ir jauciasi kiti (Alberts ir

kiti 2007). Kai tik paaugliai pradeda save matyti realiai, iSnyksta asmeninés mitologijos
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konstruktas ir jie pradeda formuoti realistiSkesnj saves vertinima, pradeda geriau suvokti save,
o tai svarbu asmens sagmoningumui. Piaget (1973) teigia, kad egocentrizmo sumaz¢jimas yra
susijes su naujy kokybisky mastymo gebé&jimy jgijimu, o tai apima gebéjima suvokti abstrakcias
sgvokas, perspektyvy ego supratimg ir gebéjima nagrinéti problemas i§ kity Zmoniy ar
universalaus poziiirio.

Paauglystéje, taip pat svarbus ir socialinis fenomenas, kai paaugliai jaucia
,subrendimo jausma®, laiko save kaip beveik suaugusj ir siekia, kad jis biity traktuojamas
pilnaverciu suaugusiuoju (Kohut, 2014). Aplinkiniams nepripaZjstant ir ignoruojant §j jausma,
kyla konfliktai, o daugelis paaugliy patiria jausma, kad niekas i$ tiesy jy nemyli ar jie niekam
nertipi (Arnett, 1992). D¢l Sios priezasties daugelis jy jauciasi nepatenkinti, bejégiai ir net
nesvarbds, tai sukelia jausma, kad jie yra niekam tike, sukelia neviltj bei nepilnavertiSkumo
pojiiti, kuris savo ruoztu priveda juos prie savivertés mazéjimo (Baumeister, Bushman,
Campbell 2000). Paaugliai turi susidoroti su psichologiniais, emociniais ir socialiniais i$siikiais,
todél svarbu, kad suaugusieji suprasty jy poreikius, skatinty jy savarankiskumg ir suteikty jiems
reikiama palaikyma (Walters, 2004).

Beresnevicien¢, (2003) pabrézia, kad paauglyste yra laikotarpis, kai vyksta jtampa
tarp biologinés brandos ir socialinés priklausomybés. Sis periodas sudétingas, pilnas sunkumy,
nes paaugliai stengiasi suderinti savo individualumg su socialinémis normomis ir
priklausomybe nuo bendraamziy, stengiasi bendrauti, veikti kartu su bendraamziais, turéti
artimus draugus ir jaustis priimti savo grupéje (Lapsley, Power, 2012). Siame gyvenimo etape
kolektyvinis gyvenimo biidas yra svarbus, o taip pat tai — laikotarpis, kai jaunimas iesko savo
gyvenimo prasmes, vertybiy ir tiksly (Barkauskaité, 2001).

Kitas pozitris ] paauglyste — kulttirinis antropologinis. Daugumoje naujausiy diskusijy
apie paauglystes istorinius aspektus jos sampratos iStakos siejamos su moderniaisiais laikais,
nuo XIX a. pradzios iki pabaigos (Zukauskiené, 2007). Atrodo svarbiausia, jog paauglysté
visy pirma turi biiti pripazjstama kaip psichologijos forma ir elgesys, kuris demonstruojamas
pries suaugusjji, ir kad jis atsiranda dél savity pra¢jusiame amziuje susiklosciusiy socialiniy
salygy (Ciubrinskas, 2007). Tarp asmenybés bruozy, kuriuos istorikai, sociologai, psichologai
ir psichoanalitikai labiausiai sieja su paauglyste yra vidiné sumaistis, iSgyvenamos ,,audros ir
stresas®, netikrumo, konformizmo su bendraamziais laikotarpiu (Petrulyté, 2012). Tai
gyvenimo etapas, kai individas ieSko savojo tapatumo ir Siame procese tampa j save jsigilings,
galbiit egoistiSkas, kartais Ziaurus. Taciau tai taip pat spontaniskiausias, energingiausias ir daug
zadantis etapas, skirtas idealams ir romantizavimui. Jam taip pat biidingas fizinio ir seksualinio
meistriSkumo demonstravimas, tinginysté, nepastovumas, iSankstinis uzsiémimas seksu ir

galbut nusikalstami veiksmai (Kardiner, 1974). Todél teigiama, kad XIX a. Svietimas tapo
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pagrindine jéga, 1émusia rysky jaunimo statuso prie§ suaugusjjj padidéjima, didesn¢ kohorting
segregacija ir ilgesne priklausomybe nuo suaugusiyjy (Ciubrinskas, 2007). Mazdaug tuo padiu
metu XIX a. padid¢jusi industrializacija ir urbanizacija taip pat suvaidino svarby vaidmen;j
paauglystés raidai. D¢l §iy socialiniy procesy vis daugiau Zzmoniy, tarp jy ir jaunimo, atvykdavo
1 miestg ieskoti darbo. Biitent, juos trauké jungtis i kohortines grupes, kai kurios i§ jy atsirado
kaip gaujos, kurios dél savo nusikalstamos veiklos tapo didelémis socialinémis problemomis
(Barkauskaité, 2001). Mokslininkai atkreipia miisy démesj j valdzios institucijy susirtipinima,
kurios klausia, kodél tiek daug jauny Zzmoniy atrodo linke kelti problemas. Tada, kaip ir dabar,
vyravo nuomoné, kad ankstesnés jaunuoliy kartos nebuvo tokios ,,blogos™ ar ,,pavojingos*
(Ciuzas, Ratkevigien¢, Stankeviéius, Vosyliiité, 2005). Tiek tévai, tiek pareigiinai taip pat
nuogastavo dé¢l lytiniy pokyciy, vykstan¢iy lytinio brendimo metu. Siekdami apsaugoti savo
atzalas nuo $iy paauglystés periodo pavojy, tévai ir reformy grupés sitilé mokyklose organizuoti
veiklas, kurios padéty nukreipti jaunatviska energija, kuri, kaip baiminamasi, gali buti
seksualinio pobiidzio (Lelitigiene, 2002). Mokyklos statusas, tévy kontrolé, didesné
priklausomyb¢ nuo tévy, kohortos grupiy ar gaujy kirimas — visa tai, kaip manoma,
jaunuoliams perteiké panaSig prasme: kad jie yra prie§ suaugimg ir dar nevaldo savo likimo
(Legkauskas, 2004). Susidiirgs su Siuo ilgesniu kontrolés laikotarpiu, nesvarbu ar mokykloje,
ar su tévais, susidiires su vis labiau pramoniniu kompleksu ir besikei¢ian¢iu pasauliu, jaunimas
tapo pasimetgs ir sutrikgs del tapsmo suaugusiuoju proceso, ir taip atsirado tai, kg istorikai
jvardija kaip unikalius psichologinius paauglystés bruozus (Kardiner, 1974). Sios psichologijos
ramstis yra susidiirimas su savo tapatybe ir kartu su ja susij¢s isipareigojimas patirti — noras
biiti nepriklausomam nuo Seimos, unikalaus pasaulio atradimas, tapatybés paieskos,
suaugusiyjy vertybiy ir prielaidy kvestionavimas, kuris gali jgauti idealizmo ar cinizmo arba
abiejy vienu metu (Pikiinas, Palujanskien¢, 2000). Taip aiSkinama, kodél pastaruoju metu
atsirado paauglysté. Taciau yra pagrindo manyti, kad paauglysté yra kur kas senesnis reiskinys,
nei visuotinai pripaZjstama, todel imamasi i§ naujo nagrinéti istorinj pagrinda, kuriuo remiantis
teigiama, kad paauglysté yra moderniyjy laiky produktas (Ciubrinskas, 2007).

Apibendrinant, galima teigti: ,,Jaunysté — tai amzius, kai Zmonés yra labiausiai
atsidave savo draugams ar giminaic¢iams. Jie laiko save visaziniais ir teigiamai vertina savo
teiginius“ (Rice, Dolgin, 2011, p. 362). Sis jaunimo apibiidinimas $iandien mums turéty
skambeti pazjstamai, nors Aristotelis ji parasé¢ daugiau kaip prie§ 2000 mety (Rice, Dolgin,
2011). Aristotelis sugebg¢jo perteikti $§io amZiaus emocinius svyravimus, kai rase¢, kad jaunimas

yra drovus, bet azartiSkas, nepastovus, atsidaves savo draugams.
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1.2. Paauglystés vidinio paveikslo atspindys iS fizinés ir psichinés perspektyvos

Gerai gyvenimo kokybei ir sveikatai jtakg daro faktoriai, tokie kaip aktyvus gyvenimo
biidas, palanki fizin¢ ir socialiné aplinka, tinkama mityba ir genetiniai veiksniai (Norkien¢,
Basistyte, Norkuté-Macijauske, 2019). Paaugliy organizmo pokycius taip pat lemia genetiniai
ir aplinkos veiksniai, kurie daznai néra palankiis paauglio augimui ir vystymuisi (Norkiené¢ ir

kiti, 2019; Radzeviciené ir kiti, 2016) (2 pav.).

GENETINIAI APLINKOS
VEIKSNIAI VEIKSNIAI
* fizinis vystymasis » ABIOTINIAI VEIKSNIAI
« fiziologiniai bruozai * mityba
* polinkis j ligas * fizinis aktyvumas
* miegas
* stresas
* BIOTINIAI VEIKSNIAI
* socialiniai santykiai
* Seimos dinamika

* draugy grupés
* psichologinis klimatas

2 pav. Veiksniai, jtakojantys paaugliy vystymasi (pagal Norkien¢ ir kiti, 2019; Radzeviciené ir
kiti, 2016).

Tai yra rizikos veiksniai ir juos biitina identifikuoti, sisteminti, sukurti valdymo,
kontrolés ir savikontrolés mechanizmus (Radzeviciené ir kiti, 2016). Taip pat paauglysteje
ryskiu rizikos faktoriu galima laikyti lyting brandg (Rice, Dolgin, 2011). Kaip teigia Vaiciuliené
(2004), Sio etapo pradzia, eigg ir trukme lemia genetiniai ir socialiniai veiksniai, dél to Sis
laikotarpis labai individualus kiekvienam asmeniui. Autoriai Toth, Cicchetti (2013) teigia, kad
paauglystés metu vyksta pokyciai neuroendokrininiuose reguliavimo mechanizmuose, organy
ir jy sistemy struktiirose. Paauglystés metu smegeny zievé baigia savo galutinj formavimasi, o

taip pat vyksta naujy neuroniniy jungciy ir ry$iy susidarymas tarp zieves regiony (Tamasauskas,
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Stropus, 2013). Smegenys reguliuoja organizmo veikla, sgveikauja su aplinka, o galvos
smegeny zieveje formuojasi sgmoningi veiksmai (Toth, Cicchetti, 2013).

Didelis hormony kiekis skatina kauly ir lytiniy liauky augima. Sios savo ruoztu — lytine
branda, teigia Kliegman, Behrman, Jenson, Stanton (2007). Suaktyvéjusi skydliauké skatina
psichikos raidg (Kliegman ir kiti, 2007). Jos suintensyvéjimas skatina raumeny masés augima
ir jy funkcinj aktyvuma, del to didéja paaugliy fizinis aktyvumas (Kliegman ir kiti, 2007).
Vyriski ir moteriSki hormonai, kuriuos iSskiria antinksciai, sukelia pirminj (tai lytiniy liauky ir
lyties organy augima ir veiklg) ir antrinj lytiniy pozymiy (plaukuotuma, balso tembra, svorj,
pieno liauky i$sivystyma, poodinj riebalinj sluoksnj, griaucius ir kt.) vystymasi (Elzouki, Harfi,
Nazer, Oh, Stapleton, Whitley, 2011). Svarbu pazyméti, jog laikinai gali sutrikti judesiy
koordinacija, o Siuos pokycius paaugliai jautriai iSgyvena, ypa¢ kiino disproporcijas, kurias
jvairiais biidais bando slépti, kai kuriems tai sukelia depresija, kuri savo ruoztu gali biiti
savizudybés priezastis, teigia Kliegman ir kiti (2007). Hormony ,,audros* paauglystéje silpnina
loginj mastyma, atmintj, tuo tarpu jaudinimo procesai stipréja (Elzouki ir kiti, 2011). D¢l to
paaugliai gali jausti skausma Sirdies plote, gali sutrikti Sirdies veikla, atsirasti aritmijos, dusulys,
pykinimas, o dél sustipréjusiy jaudinimosi procesy paaugliai tampa jautresni, emocingesni,
atsiranda Salutinés motorines reakcijos, elgsenos poky¢iai (Elzouki ir kiti, 2011). Narbekovo,
Obelenienés, Pukelio (2008) teigimu, lytinio aukléjimo tikslas yra formuoti asmenybe, kuri
sugeba kurti, myléti ir palaikyti sveikus rySius su kitos lyties asmeniu. Autoriai (Grinieng, 1990)
formuluoja Siuos lytiSkumo ugdymo principus: ly¢iy papildomumo ir ly¢iy lygiavertiSkumo.

Ly¢iy papildomumo principas jpareigoja atskleisti jaunimui ly¢iy skirtumus, parodant,
kaip jie papildo vienas kitg (Keener, Mehta, Smirles, 2017). Antrasis lygiavertiSkumo principas
teigia, kad neatsizvelgiant | tai, apie kurig lytj kalbama, visada aiskiai ir be abejoniy pabréziama,
kad abiejy lyCiy asmenys yra lygiai vertingi, atspindintys abiejy lyCiy reikSme toje pacioje
zmogaus egzistencijos erdvéje (Morgenroth, Ryan, 2018). Vyrai ir moterys, kaip asmenys, yra
lygiis ir privalo turéti vienodas teises. Biidami lytiski, nepaisant skirtumy, jie yra svarbis ir
vertingi savo unikalumu bei paSaukimu, teigia Keener ir kiti (2017). Visg progresyviosios
raidos laikotarpj mergaités savo psichine ir socialine branda vis labiau pralenkia berniukus,
teigia Morgenroth, Ryan (2018). Tai ypac iSrySkéja paauglystéje. Vaitkeviciaus (1985) tyrimy
duomenimis berniuky fizinis vystymasis yra létesnis nei mergaiciy, protinis darbingumas
mazesnis.

Paauglystéje, Salia fiziniy vystymosi procesy, daznai kyla elgesio ir motyvacijos
problemy. Motyvacija — samoningas noras tikslingai veikti (Vaitkevicius, 1981). Vienos
motyvacijos yra jgimtos (alkis, troskulys, poreikis po ilgo ir sunkaus darbo pailséti, miego arba

aktyvios veiklos poreikis, baimé, lytinis potraukis), kitos — jgytos, kurios susiformuoja siekiant
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auksciausiy tiksly: laisvés, bendravimo, pagarbos ir t.t. (Maslow, 2009). Socialiné aplinka,
tikslo siekis, savirealizacija suformuoja tokias motyvacijas, kaip pareiga, politiniai jsitikinimai,
dorove ir kt., o auk$¢iausios motyvacijos gali pakeisti ne tik Zmogaus, bet ir socialinés grupés
elgesj (VaitkeviCius, 1981). Nustojus veikti dirgikliui, pasiekus tiksla, motyvacija nyksta ir
atitinkamai kinta zmogaus elgesys (Maslow, 2009). Zukauskiené (2007) teigia, kad nikotinas,
alkoholis arba narkotikai jsitraukia ] motyvaciniy centry medziagy apykaita ir ilgainiui i§sivysto
nenugalimas potraukis tenkinti susiformavusia dirbting motyvacija — nuolat vartoti minétas
medziagas. Tokiu biidu, pasak Zukauskienés (2007) issivysto narkomanija ir Kkitos
priklausomybes, kurios, susiformavusios kaip tam tikros trajektorijos, véliau, suaugusiam
zmogui tampa elgesio ir emociniais sunkumais, kelia bendravimo sunkumy, atsiranda
negeb¢jimas jgyti jgiidziy ir Ziniy, siekti karjeros.

Paauglio elgsenoje labai svarbios emocijos — tokios organizmo biisenos, kurios apima
jausmus nuo giliausios nevilties, nerimo, depresijos, litidesio, baimes, pyk¢io iki euforijos,
dziaugsmo, pakyl¢jimo ir socialinés gyvenimo prasmes pajautimo (Piaget, 1973). Taciau vienos
emocijos praturtina jo gyvenimg ir jkvepia, kitos kenkia. Emocijos siejasi su motyvacijomis,
padeda jvertinti poreikius bei juos patenkinti, teigia Erikson (2004). Emocijos padeda
organizmui prisitaikyti prie socialinés aplinkos. Bendravimo grandiné socialin¢je aplinkoje
daznai saistoma iracionaliais ir racionaliais sprendimais, kuriy eiga prasideda jausmais ir (arba)
emocijomis (Erikson, 2004).

Pasak Jungo (2016) pasitik¢jimas savimi yra esminis aspektas, padedantis sékmingai
komponentai: tikéjimas savo kompetencija, pagarba sau, meil¢ sau. Siekiant geriau suprasti
save ir gyventi laimingesn] gyvenima bitina skatinti pagarbg sau ir pasitiké¢jimg savimi
(Pikiinas, Palujanskiené, 2000). Aptariant pasitikéjimo savimi koncepta, galima teigti, kad
pasitikintys savimi Zzmonés geba prisiimti atsakomybe uz savo veiksmus, geba tinkami valdyti
savo emocijas ir elgesi (Steinberg, 2017). Susidiirg¢ su nes€¢kmémis ir i§Stkiais, §ie Zmonés tai
priima mastydami pozityviai ir konstruktyviai. Pasitikéjimg savimi galima tobulinti ir stiprinti
per visg gyvenima, nes tai pasak Siegel (2012) yra dinamiSkas procesas. Pasitikéjimui savimi
itaka daro iSoriniai veiksniai: aplinkiniy Zmoniy, draugy, mokytojy poziiiris bei jvertinimas,
tévy palaikymas ir skatinimas (Siegel, 2010). Formuojant teigiamg pasitikejimg savimi, anot
Siegel (2012), paaugliui padeda konstruktyvus ir teigiamas poziiiris, o tuo tarpu per daug
kritiskas poziiiris formuoja zema saviverte ir nepasitikéjima savimi. Teigiamas pasitikéjimas
savimi skatina pozityvy, draugiSka ir spalvingg poziiirj ] gyvenima, tuo tarpu nepasitikéjimas

savimi lemia pesimistinj ir neigiama pozitrj (Steinberg, 2017).
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Sie veiksniai pabrézia, kad aplinka, kurig sudaro tévai, mokytojai ir draugai, yra labai
svarbiis formuojant pasitikéjima savimi, o teigiamas, palaikantis ir konstruktyvus pozitris
stiprina pasitikéjimg savimi bei skatina teigiama gyvenimo suvokimg (Wacker, 2018). Taigi,
,uo misy pozilrio ir savijautos priklauso beveik viskas. Nuo to, kaip priimsime aplinkos
dirgiklius ir kaip reaguosime j esamg situacija, priklausys miisy savijauta ir mintys, kurios turi
didelés jtakos pasitikéjimui savimi* (Legkauskas, 2004, p. 64). Pasitikéjimo savimi vaidmuo
gyvenime yra reikSmingas ir svarbus kuriant tikslingg bei harmoningg santykj su pasauliu.
Tikéjimas savo geb¢jimais formuoja vertés jausma, o tai leidzia buti atviram ir sagZiningam su
kitais Zzmonémis bei palengvina rySiy su aplinkiniais kiirima, stiprina bendravima, atsparuma
kity nuomonei ir jtakai bei sprendimy radimui (Bandura, 1978). Pasitikintis savimi jaunuolis
geba sukurti teigiamg poziiiri 1 gyvenima, adekvaciai reaguoti i i$Suikius, drasiai siekti savo
tiksly. Toks ,zmogus atvirai bendrauja su ji supanciais zmonémis, nes jis linkes
bendradarbiauti* (Legkauskas, 2004, p. 66). Taigi, galima teigti, jog pasitik¢jimas yra vidiné
harmonija ir s¢kme, kuri suteikia paaugliui drasg biti savimi, nebijoti klysti, priimti i§§ukius,
nepasiduoti neigiamai jtakai ar priklausomybéms. Zukauskienés (2007) teigimu, saviverté turi
ypatingai didel¢ jtaka zmogaus elgesiui, pasirinkimams ir tarpasmeniniams santykiams, nes ji
apima tai, kaip Zmogus save vertina, pasitik¢jimg savimi, savigarba, geb¢jimg myléti save,
atpazinti savo stiprigsias ir silpngsias puses. AukSta savigarba skatina siekti pazangos,
ir taikantis prie netinkamos aplinkos (Zukauskiené, 2007). Sugebéjimas priimti save suteikia
galimybe asmeniui biiti laimingam ir veiksniam, apsaugo nuo jvairiy psichologiniy sunkumy ir
problemy tarpasmeniniuose santykiuose, teigia Rogers (2018). Ir tai yra svarbu, nes gali
paveikti pasitikéjima savimi, gebéjima tikslingai veikti ir efektyviai bendrauti su Kkitais
zmonémis. Simpatija sau, tai meil¢ sau, saves pripazinimas, savo unikalumo ir vertés
suvokimas (Maslow, 2009). Paauglystéje vyksta intensyvus asmenybés formavimasis, kuris
daro poveikj jaunuoliy emocinei gerovei, elgesiui. Zemos savivertés asmenys patiria emocinj
atsiskyrimo jausma, kuris skatina neigiamus emocinius iSgyvenimus ir netinkamg elgesi
(Maslow, 2009). Tai atskleidzia, kad savivertés lavinimas ir tinkamas tarpusavio santykiy
palaikymas mokykloje, Seimoje yra esminiai veiksniai, kurie gali teigiamai paveikti paaugliy
elgesi ir psichologing gerove.

Savigarbos samprata Siuolaikiniame gyvenime yra itin aktuali. Savigarba galima
jvardinti kaip subjektyvy individo savo, kaip asmens, vertés vertinimg (Bandura, 1978). Klasése
ir darbo vietose, sporto ir muzikos renginiuose zmonés paprastai mano, kad auksta savigarba
yra labai svarbi s¢kmei Sioje srityje (Bandura, 1978). IS tiesy, savigarbos skatinimas, pasak

Dweck, Molden, (2006) ir Zemos savigarbos prevencija placiai suvokiama kaip svarbus
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visuomenes tikslas, dél kurio reikalingas plataus masto jsikiSimas siekiant padidinti paaugliy
savigarbos lygj. Iki Siol mokslinéje literatiiroje yra mazai jzvalgy apie savigarbos prigimt] ir
raida, nes tai yra sudétingi procesai ir juos sunku jvertinti.

Pasak Dweck, Molden (2006) vaikiny ir merginy savigarbos formavimasis ir
stabilumas yra skirtingas. Merginy savigarbos formavimas yra labiau susij¢s su aplinkiniy
vertinimu, ypa¢ bendraamziy, nes merginos labiau nei vaikinai linke atsizvelgti | aplinkiniy
nuomong. KritiSka ir neigiama nuomoné neigiamai veikia jy savigarba (Twenge, 2014).
Vaikiny savigarbg formuoja sékmés ir nesekmés, kartais net menkiausia nesékmé gali sukelti
savigarbos ir pasitikéjimo savimi sumaz¢jima (Twenge, 2014).

Skurvydas, Sukyté, Kaukénas, Sabaliauskas (2023) teigia, jog pasitikéjimo savimi,
savigarbos, simpatijos sau stabilumas ir stiprinimas yra svarbus paaugliy psichinei sveikatai ir
gerovei, todél labai svarbu, kad jaunuoliai buty skatinami remtis savo pasiekimais, neseékmes
mokytysi priimti kaip mokymosi patirti, kuri padeda augti ir tobuléti, o fiziné veikla galéty biiti
kaip profilaktiné priemon¢ i§vengti psichiniy ir fiziniy sutrikimy, nes fizinio aktyvumo reik§meé
yra svarbi paaugliy sveikatai (Skurvydas ir kiti, 2023). Sokio-judesio terapija, galéty biti viena
i§ priemoniy paaugliy pasitiké¢jimo savimi, savigarbos gerinimui, o esant fizinio aktyvumo

faktoriui Sioje terapijoje ji gali biiti efektyvi ir psichinei bei fizinei sveikatai.
1.3. Paauglio psichosocialinio aspekto konceptas

PSO (Pasaulio sveikatos organizacija) pabrézia, kad sveikata nereiSkia tiesiog
gyvenimo be ligy, bet tai yra bukle, kuri suteikia galimybe asmeniui tenkinti kasdieninius
gyvenimo ir laisvalaikio poreikius!. Tai aktualu ir paaugliams.

Cohen (2012) apraSydamas paaugliy elgesio charakteristikas iSskiria ir tam tikras
paauglio charakterio akcentuacijas, t.y., kai labiau iSreikStas vienas ar keli charakterio bruozai,
kuris daro jtaka krastutiniams nukrypimams atsirasti, o tai gali paveikti asmens elgesj ir
adaptacija jvairiose situacijose. Autorius (Bullington, 2013) apras¢ 11 akcentuacijy:
hipertiming, epileptoiding, isteroidiné, cikloiding, labili, asteniné, sensityvi, psichosteniné,
Sizoidine, nepastovi ir konforminé, kuriomis apibiidina charakterio bruozy iSskirtinuma ir kurie
lemia ne tik paauglio elgesi ir pozitiri j saves bei kity vertinima, taciau turi jtakos ir santykiams
su kitais. Sios akcentuacijos padeda suprasti paaugliy individualias savybes ir reakcijas j

Jvairias situacijas, todél yra svarbios analizuojant tipiSkus paaugliy elgesio sunkumus (pvz.

! Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) (1948) Konstitucijoje, kurioje iSdestomi pagrindiniai sveikatos
apibrézimo principai. Saltinis: https://www.who.int/about/who-we-are/constitution
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paaugliai su hipertiminio charakterio bruozais yra labai aktyviis, energingi, visada pakilios
nuotaikos ir pernelyg optimistiski, taciau tuo pat metu jie gali turéti sunkumy tinkamai jvertinti
situacijg ar aplinkybes) (Cohen, 2012).

Tam tikri charakterio bruozai daro reikSmingg poveikj paaugliy elgesiui, tai
atskleidziama daugelyje tyrimy. Greene, Krcmar, Walters, Rubin, Jerold, Hale (2000)
darbuose, jzvelgiama kad su teisés pazeidé¢jais dazniausiai akcentuojamos hipertiminé,
epileptoiding, isteroiding ir nepastovaus charakterio akcentuacijos. Pasak Garber ir kity (1993)
vyrauja ir paauglystei budingos elgesio reakcijos, kurias jie naudoja savo individualumui
iSreiksti ir savo vietai pasaulyje surasti. Tai pasireiskia per emancipacijg, opozicija, protesta,
imitacijg, neigiamg imitacija, kompensacijas ir Siuos elgesio modelius paaugliai naudoja
siekiant jveikti savo vidinj ir iSorinj konfliktg bei savo nepriklausomybei iSreiksti (Twenge,
2014). Sie elgesio sunkumai, Elkind, (1967) nuomone, yra susij¢ su paauglystés laikotarpiu,
daznai toks elgesys yra laikinas ir baigiasi kartu su paauglystés pabaiga.

Paauglio raidoje daznai stebima jvairiy sunkumy ir sutrikimy, kurie taip pat gali turéti
didelés jtakos jy gerovei ir vystymuisi, teigia Steinberg (2017). Tai apima zalingus jprocius,
tokius kaip alkoholio vartojimas ar narkomanija, valgymo sutrikimus (pvz., bulimija,
anoreksija), seksualines problemas (ankstyviis lytiniai santykiai, lytiniu biidu plintancios ligos,
ankstyvoji motinyst¢), nusikalstama elgesi, depresija ir net suicida, mokyklos nelankyma ir kt.
mokytojams ir bendruomenei, kurie daro neigiama jtaka paauglio sveikatai, emocinei gerovei,
socialinei integracijai ir akademinei s¢kmei. Paaugliai, susiduriantys su rimtais i$Siikiais, jau
vaikystéje pasizymi netinkamu elgesiu, kas paauglystéje dar labiau paastréja (Twenge, 2014).
Tai yra sudétingos problemos, kurias bitina nagrinéti ir spresti su tinkamu specialisty ir
paramos tinklu. Pasak Dweck, Molden (2006) svarbu pabrézti, kad daugelis Siy problemy gali
turéti jvairiy prieZasCiy (genetinius, aplinkos ir psichologinius ir kt. veiksnius), o paauglys yra
unikali asmenybe, tad dazng kartg biitina individualizuoti pagalbg ir parama, kad buty galima
efektyviai jveikti Sias problemas ir uztikrinti jy gerove ir sveikatg ateityje.

Pasak Lelitigienés (2002, p. 284) ,.Seima — tai pirmoji ugdymo institucija, kuri
labiausiai jtakoja visg tolesnj asmens gyvenima“. Tai pagrindiné institucija, kurioje vaikai
suformuoja savo asmenines vertybes, elgesio normas, socialinius vaidmenis. Seimoje vaikai
pajaucia, kad jie yra mylimi, saugis ir suprasti, tod¢l tai yra svarbus emocinio rysio centras,
padedantis formuotis ir augti asmenybei, ugdytis pasitikéjima savimi, savigarba, meil¢ sau,
mokytis tarpusavio santykiy kirimo ir vystymo (Lelitigieneé, 2002). Yra Zinoma, jog
psichologinis klimatas — s¢kmingo Seimos gyvenimo ir kiekvieno jo nario gerove lemiantis

veiksnys (Zelvys, 1994). Tokioje aplinkoje visi nariai jauéiasi suprasti, mylimi, vertinami ir
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priimami, o kile konfliktai sprendziami konstruktyviai, nenaudojant kaltinimy. Miskinio
teigimu yra itin svarbu, jog Seimoje bty toks psichologinis klimatas, kad visi jos nariai jaustysi
gerai (2003, p. 356). Disfunkcinis psichosocialinis kontekstas paaugliui kelia jtampa,
abejinguma, priesiskuma tarp Seimos nariy, kas turi neigiamy pasekmiy jy psichinei ir emocinei
sveikatai (Miskinis, 2003).

Sowers, Dulmus, Thyer (2010) pabrézia, Seimos reikSme psichologinei, emocinei ir
socialinei gerovei, o Seimos sugeb¢jimas greitai atkurti tiek fizing, tiek dvasing energija gali
biiti apibiidinamas kaip galimybé formuoti teigiamus santykius. ,,Zmogumi vaikas tampa tik
tuomet, kai susiformuoja jo santykis su artimu zmogumi ir jis ima bendrauti* (Furst, Trinksas
1995, p. 171). Seima yra pagrindiné socialiné grupé, kurioje vaikas patenka j ry§j su kitais
zmoneémis ir pradeda bendrauti, todé¢l Sie santykiai turi didele jtakg vaiko, o véliau ir paauglio
santykiy su kitais asmenimis vystymuisi, jsitraukimui j visuomeninj gyvenima (Erikson, 2004).
Seimos santykiai duoda pagrinda vélesniam bendravimui tokiuose kontekstuose kaip mokykla,
draugai, kitos organizacijos. Almonaitiené, Antiniené (2005) teigia, jog bendravimas su visai
nepazjstamais zmonémis néra tiek svarbus, kaip santykiai su Seimos nariais ar draugais su
kuriais bendraujame artimai ir ilga laiko tarpa. Juk ,,ZmoniSkieji santykiai — auks$ciausia
visuomengs vertybé, suartinanti zmones* (Lelitigiene, 2002, p. 297). Miskinio (2003) nuomone,
santykiy netikrumas, pradedant Seima, yra viena didziausiy misy kartos nelaimiy. Tai, pasak
Vaiciulienés (2004) sukelia nerimg, nesaugumg ir trukdo zmoniy bendravimui bei santykiy
formavimui.

Gerai zinoma, kad paauglystéje vis svarbesni tampa santykiai uz Seimos riby. Erikson,
(2004) pabrézia, jog tévai ir toliau iSlieka svarbus, kaip paramos, kontrolés ir socializacijos
Saltiniai, o bendraamziai tampa vis jtakingesni. Remiantis moksline literatiira, pagrindiniai
paauglystés ,,démenys* akcentuojami: svarbumas, intymumas, statusas ir jtaka (Twenge,
2014). Arnett (1992) detalizuoja bei teigia, jog svarbumas reiskia jy bendra svarbg ar svarba
asmeniui, palyginti su kitais santykiais (pvz. draugy svarbumas, palyginti su romantiniais
partneriais) arba veiklomis ir interesais (pvz. ir rUpinimasis akademiniais pasiekimais).
Intymumo lygis skiriasi nuo prieraiSumo tuo, kad intymumas yra susijes su elgesio modeliu
santykiuose ir (arba) apima subjektyvius prieraiSumo vertinimus (Arnett, 1992). Cicchetti,
Cohen, (2006) literatiiroje, daugiausia démesio skiriama statuso aspektams, pabréziama, kad
daugelj asociacijy paauglystéje apibiidina hierarchijos ar prestizo komponentai, poreikis atskirti
populiaruma (btti mégstamam daugeliui) nuo draugystés (artumo su kitu). O itaka susijusi su
asociacijy poveikiu poziiiriui j save ir savijautai (pvz. savigarbai, saves suvokimui, geroves

jausmui), jvairiems elgesio rezultatams (pvz. nusikalstamumui, rizikingam seksualiniam
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elgesiui, rikymui) arba elgesio pobiidziui kituose santykiuose (Laursen, Hafen, Rubin, Booth-
LaForce, Rose-Krasnor, 2010).

Paauglysté ir bendraamziy grupé — neatsiejamas reiSkinys. Tai suteikia paaugliui
galimybe bendrauti su kitais individais, tyrinéti savo asmeninius interesus (Piaget, 1973;
Erikson, 1994; Steinberg, 2017). Priklausymas grupei leidzia jaustis priimtu ir pripazintu, ¢ia
taip pat galima eksperimentuoti su savo asmens tapatumu ir vertybémis. Kardiner (1974)
nurodo, kad tai yra svarbu socializacijai su kitais asmenimis ir savimi. Tokiu biidu paaugliai
dalinasi bendromis interesy ir vertybiy kryptimis, kuriy siekiama bendrai, kai kuriais atvejais
tai yra budingi ritualai, pomeégiai ar id¢jos (Kardiner, 1974). Taciau paauglystéje yra ir i8sikiy,

t.y. nagrinéjami du reik§mingi socializacijos i$Siikiai, teigia Arnett (1992) (3 pav.)

1) saveikos su bendraamziais, abiejy lyCiy
lygybés stiprinimas, kai paaugliai siekia
uzmegzti glaudzius ir gilesnius santykius su
kitais bendraamziais, tieck merginomis, tiek
vaikinais. Sie santykiai padeda jiems plétoti

socialines Zzinias, mokytis bendradarbiauti,

iSmokti komunikacijos ir empatijos.

2) pasitraukimas i§ teisinés priezitros, kai

paaugliai  pradeda  siekti ~ emocinio
savarankiSkumo nuo savo tévy ir ieSko savo
tapatybés uz savo Seimos riby. Tai reiSkia
norg priimti sprendimus patiems, turéti
savarankiSka jausmg ir galy gale formuoti

savo asmeninj gyvenima.

3 pav. Paaugliy socializacijos i$stkiai (pagal Arnett,1992).

Paauglysté¢ sudétingas laikotarpis, o paaugliai susiduria su daugybe klausimy,
bandydami suvokti savo tapatybe ir vaidmenj visuomenéje (Dweck, Molden, 2006; Twenge,
2014). Ar a§ vaikas, ar jau suauges? Ar a$ pasiruoses tapti vyru ar tévu? Kokj darbg a$ turésiu?
Kaip uzsidirbsiu pragyvenimui? Ar as reikSmingas, net jei kiti Zmonés vertina mane pagal rasg,
religija ar tautybe? Ar as turésiu seksualiniy santykiy? Arnett (1992) teigimu, paauglius neretai
kankina klausimai apie tai, kaip jie atrodo kity akimis, lyginant su savo paciy suvokimu ir
sugeb¢jimu derinti ankstesnius vaidmenis su tuo, kas laikoma madinga tuo metu. Neradus
tinkamo atsakymo j bent vieng i$ Siy klausimy, gali kilti grésme fizinei, psichinei, dvasinei,
emocinei ir socialinei sveikatai (Steinberg, 2017).Tad labai svarbu jvairiapusé pagalba, jog

Ivairiy organizacijy bei vyriausybiniy programy démesys nukreipiamas siekiant
padéti paaugliams ir vaikams atliepiant jy poreikius. Remiantis sveikatos stiprinimo ir rizikos

veiksniy klasifikacija paauglystés metu, Lietuvos Respublikos seimo nutarime ,,Dél Lietuvos
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sveikatos 2014-2025 m. programos patvirtinimo*?

atkreipiamas ] vaiky ir jaunimo sveikatos
stiprinimg, zalingy jpro¢iy prevencijg ir ligy profilaktika. Akcentuojamas ir paaugliy
psichologinio atsparumo aspektas, kuris gali biiti plétojamas ne tik Seimoje, bet ir aplinkoje,
kurioje vyksta ugdymas. O geras rySys su mokykla, akademinis pasiekimas ir aiskios karjeros
perspektyvos gali taip pat padidinti psichologini atsparuma, teigia Werner, Smith, (1992).
Mokyklos bendruomen¢, pasak Ginsburg (2007) taip pat stiprina paaugliy psichologine
iStverme jvairiais budais (4 pav.).
* paaugliui reikSminga turéti pasitikéjimu

vertg asmenyj, svarbu, kad jis turéty

galimybe bendrauti su psichologais ir
INDIVIDO LYGMENYJE kitais specialistais, taip pat itraukti

Seimg, draugus ir socialinés paramos
Institucyjos atstovus.

* klaséje organizuojama veikla, skirta
GRUPES mokyti spresti problemas, valdant stresa,
ARBA ir skatinant bendradarbiavimg su klasés

draugais ir auklétoju.

KLASES LYGMENYJE

4 pav. Psichologinés iStvermés stiprinimo budai (pagal Ginsburg, 2007).

Taigi, labai svarbi yra prevencija, kurios tikslas yra mazinti paaugliy rizikos veiksnius
ir stiprinti jy apsaugines savybes (Steinberg, 2017). O esant kriziniam laikotarpiui svarbu
suteikti ir tinkamg pagalbg. Konkrecig parama krizés metu galima gauti i§ kriziy jveikimo
tarnyby, psichikos sveikatos specialisty, dirbanciy ijstaigose, tokiose kaip poliklinikos,
psichikos sveikatos centrai ir specializuotos psichologinés-socialinés paramos tarnybos, taip pat
per anoniming psichologing pagalba telefonu ir meny terapija (Das, Salam, Lassi, Khan,
Mahmood, Patel, Bhutta, 2016). Specialistai taiko jvairius gydymo metodus, jskaitant
individualy ir Seimos konsultavima, psichodiagnostika, klinikinj psichiatrinj iStyrima, socialing
reabilitacija, gydyma vaistais ir kt. (Smith, Mackie, 2007). Sowers ir kiti tyréjai(2010) pazymi,
kad neigiamus paaugliy elgesio poZymius svarbu laiku pastebéti ir neatidélioti pagalbos
suteikimo, nors ir Zinant, jog paaugliy elgesio sunkumai daznai yra praeinantys ir pasibaigus
paauglystei. Tad tinkamas bendravimas su paaugliu, atsizvelgiant | jo amziy ir esamg situacija

taip pat yra labai svarbus (Delgado, 2013).

2 https://e-seimas.lrs.It/portal/legal Act/1t/TAD/35834810004f11e4b0ef967b19d90c08?jfwid=-fxdp770g
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Apibendrinant galima teigti, kad paauglystés periodas yra pakankamai sudétingas. Su
kokiais i$Suikiais ir sunkumais susidurs bei kaip gebés juos priimti ir spresti priklauso nuo
paauglio fizing ir psiching biiseng jtakojanciy veiksniy. Tévy vaidmuo yra esminis visuose
gyvenimo etapuose. Tévai ne tik tenkina paauglio fiziologinius poreikius, bet taip pat daro jtaka
jo kognityviniams, emociniams ir socialiniams aspektams, padeda paaugliams iSsiaiSkinti savo
tapatybe, vystyti savo vertybes ir pasirinkti gyvenimo kryptj. Tévai yra pavyzdziai vaikui,
suteikiantys jam modelj, kaip elgtis, kurti rySius su aplinkiniais ir mokytis iSgyventi
Siuolaikiniame pasaulyje. Jy parama, palaikymas ir meilé yra esminiai vaiko vystymuisi visais
gyvenimo etapais. O bendraamziai — ta grupé — kuri traukia paauglj separacijai ir atsiskyrimui,
Cia atsiranda nauji vaidmenys, kuriuos nusako bendraamziai, o ne Seima, vyksta prisitaikymas
prie bendry visuomeneés normy ir vertybiy (Steinberg, 2017). Siekiant apsaugoti paauglius nuo
galimy psichologiniy traumy biitina prevencija ir savalaiké pagalbos intervencija: prevencinés
programos ir psichologinés paramos struktiiros, tobulinant bendradarbiavimg tarp mokiniy, jy
tévy, mokytojy ir specialisty. Taip pat naudinga pasitelkti ir kitas sveikata stiprinancias

galimybes, tokias kaip meny terapijas, viena i$ jy, Sokio-judesio terapija.
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2. SOKIO-JUDESIO TERAPIJOS GALIMYBES PAAUGLYSTEJE

2.1.  Sokio-judesio terapijos samprata

Sokio-judesio terapija galima apibrézti, kaip kirybinio judesio, $okio naudojima
terapin¢je aplinkoje, kur judesio ir emocijos sajunga saveikauja tarpusavyje, individas gali
patirti aiSkesnj ir gilesnj saves pazinimg (Payne, 2006). Lietuvos Sokio-judesio terapijos
asociacija (cit. i§ Chace 1946) §ia savoka apibrézia taip: ,,Sokio-judesio terapija (SJT) — tai
terapinis judesio naudojimas siekiant vystyti emocine, kognityvine, fizing, dvasing ir socialing
asmens integracija“. Pagrindinés SJT sudedamosios dalys yra autentiska kiino israiska ir jos
,pokalbis“ su aplinka (Meekums, 2015). Payne (2006) teigia, jog pastaruosius deSimt mety
Sokio-judesio terapija, kartu su kitomis meny terapijomis, jsitvirtino kaip atskira ir pagrista
terapija sveikatos, $vietimo, savanoriskos veiklos ir socialiniy paslaugy srityse. Si meny
terapijos forma gali buti placiai taikoma dirbant su psichikos sutrikimy turinciais ligoniais,
mokymosi sunkumy turiniais asmenimis, nusikaltimus padariusiais Zmonémis, emociSkai
sutrikusiais asmenimis bei gerai funkcionuojanciais suaugusiaisiais (McNiff, 2015).

Sokio-judesio terapijos iStakos — Siuolaikinis Sokis (angl. contemporary dance)
(Visuotiné lietuviy enciklopedija, 2012). Siuolaikinis $okis pasizymi pladiomis saviraiskos
galimybémis tiek kuriantiems, tiek ji atliekantiems (Chaiklin, Wengrower, 2017). Jis paremtas
tiesiogine Zzmogaus kiino judesiy iSraiSka, o zitirovams dovanojantis netikéty formy regini.
Shalem-Zafari (2016) teigia, jog pirmoji Sokio-judesio terapeuty karta nuosekliai atsiribojo nuo
formalios Sokio prigimties ir ieSkojo jvairaus laipsnio ,,savaiminio judéjimo* arba Kkitaip,
improvizacijos. Sokio-judesio terapijos pradininkams pavyko atrasti jvairiy biidy, kaip vesti
klientus, kad judédami jie galéty iSreiksti save, leisty vidinei bisenai paveikti jy kiino judesius,
o paciu judesiu ir judéjimu paveikty psichika (Payne, 2006).

Marian Chace nominuojama pagrindine Sokio-judesio terapijos pradininke JAV. Ji —
Sokéja ir choreografe, kuriai pavyko iSplésti Sokio kaip terapijos metodo taikyma (Cruz, 2016).
Chace, Sandel, Chaiklin, Lohn (1993) pabrézia, kad taikoma meno forma turi biiti gerai
pazjstama terapeutui ir jo kiinui, jog ja buty galima naudoti kaip teraping priemong. Asmuo
turi suprasti savo kiino judesius, iSraiskas ir pojiicius, kad galéty naudoti jas, t.y. naudoti Soki,
kaip terapinj metoda (Payne, Carleton, 1992). McNiff (2015) pabrézia Sokio meno esmés sgsaja
su zmoniy bendravimo ir supratimo poreikiais. Chace ir kity (1993) manymu, intuityvus
pasitikejimas kiinu ir jo iSraiska judesyje skatina mastymo buda, kuris virsta struktiiromis, o

jomis vadovaujantis galima iSmokyti ir kitus. Kiino jtampa yra traumings patirties atspindys,
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taCiau egzistuojantis rySys tarp pokycio ir pasirengimo pokyciui, zmogui reik§mingas bus ir
paveiks jo kiino jvaizdzio poky¢ius, tik tada, kai Zmogus pats bus pasirenges pokyc¢iui (Payne,
2006). Remdamasis siiilomu judesiu, klientas gali pradéti teigti Sig iSraiSka kaip savo ir tyrinéti
naujas galimybes (Chase ir kiti, 1993). Judéjimas atsiranda i§ nesagmoningo, vidinio pasaulio,
tod¢l terapeutas siekdamas, sekmingos kliento saviraiSkos lydi ir vadovauja jam viso terapijos
seanso metu (Stanton-Jones, 1992).

Terapeutas daugiausia démesio skiria ,,primityviam* judéjimui, naudoja laisva
asociacijg ir psichoanaliting galimybe, kad suprasty vaizdus, fantazijas ir emocijas, kylancias
judant (Dennett, 2004). Lovell ir kiti (1999, p. 23) teigé: ,,Pamazu supratau, kad judéjimas yra
vienas i$ didziyjy gyvenimo désniy. Jis yra pagrindiné¢ miisy gyvybingumo terpé, energijos
tekme, tekanti mumyse visg laika, kaip upé. Budint ar miegant, dvideSimt keturias valandas per
para®. ,,Autentisko judéjimo* technikos pradininkai suteikia vietos autentiSkumui pasitelkdami
judesj (Lovell ir kiti, 1999). Si teorija remia savaimines judesiy iSraiskas, atspindindias
nesamoningus procesus ir tai yra svarbus SJT elementas (Chaiklin, Wengrower 2017). ,,Jei
rasCiau budy, kaip iSlaisvinti zmogy, jei galéCiau suprasti, kas jam trukdo ir neleidzia
pasireiksti, galéCiau atrasti pradzig to, kg reiSkia mano atradimas® (Lovell ir kiti 1999, p. 62).

Chase (1993) pateikia penkis pagrindinius terapeuto darbo principus (5 pav.).

Isitikinimas, kad Zmogus
gali susisiekti su pasamone
judédamas ir, kad $is
procesas pats savaime turi
gydomaja verte

Humanistinis augimo

modelis [ procesa, o ne | problema

orientuotas pozilris

Jud¢jimas su sgmoningumu
gali sukelti psichinius
pokycius

Jud¢jimas atspindi
asmenybe

5 pav. Pagrindiniai terapeuto darbo principai (pagal Chase, 1993).

Chase ir kiti (1993) teigia, kad iki $iy dieny terapiniame procese labai svarbu tikéjimas
jgimtu Zmogaus geb¢jimu keistis ir augti, pasitikéti asmens procesu, tikéti jo galia bei iStekliais.
Taip pat procese reikSminga terapiniy santykiy svarba ir klientams suteikiama empatija,
pasitikéjimas bei saugi aplinka.
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Terapiniame kontekste pagrindinis dalykas yra ne tikslai, o esamos akimirkos procesas
ir jo vyksmai (Payne, Carleton, 1992). Judesys — tai asmenybé, kuri tampa matoma: ,,biitis yra
esmé; tapsmas yra esmés judéjimas. Juk Soka gyvenimas* (Lovell ir kiti 1999, p. 81). Laikui
bégant praktikai organizavo judesio ir psichikos rySius kurdami judesio kodavimo sistemas,
susiejancias konkrecias judéjimo savybes su savitomis psichologinémis reikSmémis
(Kestenberg, 1999). Uzfiksavus duomenis apie judesj, juos galima analizuoti ir interpretuoti
remiantis teoriniu judesio ir psichikos rySiy supratimu (Kestenberg, 1999).

Kestenbergo judéjimo profilis (KMP) (1999) ir Labano judéjimo analizé (LMA) (1975)
sukurti po daugelio mety stebint vaikus ir suaugusiuosius, pabréziant zmogaus vystymasi. Abu
metodai yra mokomi ir pladiai naudojami SJT. Rudolfo Labano judéjimo analizé — LMA, apima
anatomijos, kineziologijos, psichologijos ir kity sri¢iy zinias, kurios naudojamas tiek Sokio-
judesio terapijoje, tiek tiesiog Sokyje, vaidyboje, lengvoje atletikoje ir kt. (Gilbert, 1992).
Labanas (1975) pabrézia dvikrypti iSoriniy judesiy ir vidiniy jausmy rysj, tai reiskia, jog
kiekvienas jy veikia kitg. Visa judéjimo sistema nagrinéja Siuos aspektus: kiing, pastanga, erdve
ir forma (Gilbert, 1992). Dinamines judesio savybes Laban (1975) klasifikavo kaip pastangy
elementus pagal keturis judesio veiksnius: pastanga, erdve, svorj ir laika, kuriy kiekvienas
atspindi vidine intencija. Sias pastangy savybes galima be galo jvairiai derinti ir modeliuoti,
taip suteikiant niuvansuotg dinamika ir judéjimo nuotaikas (Meekums, 2015). Tod¢l Zmonés gali
samoningai plésti savo judesiy repertuara, prieSingai nei kiti gyviinai, kuriy ribotas judéjimo
galimybes lemia instinktai (Dennett, 2004). Laban (1975) tai vadino humaniskomis
pastangomis. Sujungus du pastangy elementus, sukuriama vidiné biisena, dar vadinama vidine
nuostata arba pastangy biisena, galimos keturios konfigiiracijos, o i§ viso gaunamos Se$ios
vidinés biisenos (trys prieSybiy poros) ir 24 skirtingi pastangy savybiy deriniai (Laban,
Lawrence, 1974; Meekums, 2015). Vidiniy biiseny judéjimo dinamika daznai atskleidzia
nuotaikas, asmenybés savybes, santykiy stilius ir skirtingus biidus susidoroti su aplinka
(Meekums, 2015). Keturi judéjimo veiksniai — pastanga, erdve, svoris ir laikas — siejamas su
keturiomis Jungo psichologinémis funkcijomis: jausmu, mastymu, jutimu ir intuicija (Mirodan,
2015; Meekums, 2015). Zmogaus asmenybé atsiskleidzia per jo judesius ir ,.kuo daugiau
zmogus juda tam tikru budu, tuo labiau tas judesio modelis sustiprina asmenybés polinkj*
(Mirodan, 2015, p. 33). Tyrimuose LMA buvo naudojamas apibiidinant judéjima, susijusj su
jvairiomis asmenybés temomis (Levy, Duke, 2003), psichikos sveikatos problemomis (Koch,
Riege, Tisborn, Biondo, Martin, Beelmann, 2019) tarpasmeniniu elgesiu (Karkou ir kiti, 2022),
emocija ir emocine iSraiSka (Shafir, Guarino, A Lee, Sheppes, 2017), afektu, pozilriu ir

pazinimu (Koch ir kiti 2019).
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Levy, Duke (2003) pateikia judesiy sampratg kaip ,,statybos procesa™, teigdami, kad
samoningi ir jprasti arba ,,SeSéliniai* judesiai informuoja apie asmenybg ir jais sickiama sukurti
viding pusiausvyra su emocine biisena, o ne su pacia emocija. Mirodan (2015, p. 40) nuomone
,.-..metafora: psichologinis veiksmas yra fizinis veiksmas*.

Epimotorika yra naujesné technika, sukurta Izraelyje ir dabar naudojama visose SJT
mokymo programose Izraelyje ir keliose Europos Salyse. Pateikiama iSsami paradigma,
leidzianti suprasti ,,emocinj judéjima®, t. y. emocijy, potraukiy, suvokimo ir tarpasmeniniy
santykiy raiSka per motorinij elgesj (Levy, Duke, 2003). Visi Sie metodai praktikams suteikia
analizei skirtg kalbg ir zodyna, kuriuo jie gali apie tai kalbéti.

SIT pradininkai pradéjo savo darba pripazindami, kad kino judéjimas turi galig kaip
esming neverbalinés emocijy ir tapatybés iSraiSkos forma (Chaiklin, Wengrower, 2017).
Psichoanalitinés teorijos integravimas padéjo plétoti zodinj judéjimo patirties apdorojimg ir
supratimg (Halprin, 2008). Stebéjimo jrankiai, sukurti judesiams analizuoti ir diagnozuoti,
padeda tai nagrinéti struktiriskai (Laban, 1975). Sie trys aspektai leido sukurti naudingus
terapijos modelius, kurie veikia Zmogaus veiklg trijose kiino — judéjimo, emocijy ir Zodinio

pazinimo — srityse, palaiko vystymasi ir yra biitinos Zmogaus egzistavimui (Chase ir kiti, 1993).

2.2. Sokio-judesio terapijos taikymas paaugliams

Sokio-judesio terapija — kelias j zmogy, kuris sukuria ry§j tarp visy savo bities
elementy (Kleinman, 2009). Svarbu sukurti foruma, skirtg ,,atkurti rysj su visu savimi: kiinu,
protu ir dvasia® (Mirodan, 2015, p. 44). Vien paauglio pastangy atrasti savo tapatuma
nepakanka, todé¢l prireikia pagalbos ir i§ aplinkos. Terapeuto vaidmuo yra suteikti klientui
saugig erdve, apriipinti jvairiomis galimybémis, kurios veda j veiksmo iSraiskg. Dirbdamas su
klientais terapeutas siiilo naujus judéjimo palengvinimo biidus, lankstuma ne tik judéjimo
stiliuje, bet ir judéjimo per gyvenima pasirinkimo galimybes, sprendZziant sudétingas situacijas
kasdienése kovose. Meekums, (2015) teigia, jog Sokio-judesio terapija, dirbant su paaugliais,
turi ir prevencinj, ir terapinj poveikj.

Prevencinis judé¢jimas — démesys skiriamas padéti paaugliams istirti radikalius kiino
suvokimo pokycius (Chaiklin, Wengrower 2017). Terapinis judé¢jimas leidzia paaugliams
iSreik$ti savo emocijas aktyvia elgsenos forma, kuri jiems daZznai yra lengviau suprantama
bendraujant (Rubin, 2005). Pikti ar sumiS¢ paaugliai gali parodyti savo jausmus saugia ir
dinamiSka forma, juos igyvendinant Sokio-judesio terapijos pagalba, kurig lydi muzika (Veach,
Gladding, 2007). SJT gali padéti stabilizuoti simpatine nervy sistemg. Tyrimas Svedijoje

atskleide, kad po trijy ménesiy SIT, paaugliy mergaiéiy, ken¢ianéiy nuo depresijos, simptomai
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palengvéjo (Veach, Gladding, 2007). Taikant terapija paauglystéje, kartu su judéjimo
paveikuma patvirtinanciais tyrimais, judesiy terapijos klinikiné literatiira rekomenduoja vengti
savaiminiy judesiy gydant paauglius, nes tai daugeliui sukelia nusivylimag (Ayres, Robbins,
2018). Strukturuotas judéjimas, dalijantis emocijomis, patirtomis per savo kiing, padeda
paaugliams jaustis saugiai. PrieSingai, laisvas judéjimas atveria paaugliy emocijas, kuriy jie
negali suprasti ir kontroliuoti, tai sukelia viding sumaistj, kurios jie dar negali suprasti ir (arba)
neturi emociniy mechanizmy susitvarkyti (Rubin, 2005).

Sokio-judesio terapijoje naudojamas sukurtas ,,Chiacian® ratas (Chace, 1993) suteikia
sesijoms struktiira ir saugumo jausmg bei galimybe visiems sesijos dalyviams biiti
pamatytiems. Sokio-judesio terapijos metu veidrodiniai neuronai palaiko smegeny veikla
(Malchiodi, Crenshaw, 2014). Si smegeny veikla naudinga paaugliams, kurie patyré trauma,
nes mokosi perjungti savo smegenis, kad jtraukty daugiau judéjimo biidy, padedanciy reaguoti
1 sudétingas situacijas. Jy ,,.kovok* arba ,,bek* reakcijos gali biti nukreiptos taip, kad reakcija
skatinama tik tada, kai kyla realus pavojus (Rubin, 2005).

SJT su paaugliais yra daug 7adanti, manoma, kad tai yra efektyvus gydymo biidas
tiems, kurie kencia nuo jvairiy formy traumy (Kolk, 2015). Mokslingje literatiiroje pripazinta
emocijy raiskos per kiino judesius svarba (Koch ir kiti, 2019; Shafir, Guarino, A Lee, Sheppes,
2017). Sokio judesys pakei¢ia nuotaikos biisenas ir daro poveikj gyvenimo kokybei (Kolk,
2015). Rubin (2005) nurodo, kad seansy metu daZznai pacientai praneSa apie nuotaikos
pasikeitimg. Tai padeda klientams tobuléti, iSmokti daugiau prisitaikymo jgudziy ir
savireguliacijos biidy. Nuotaikos yra skirtingos nuo emocijy, nes ,,nuotaikos nebitinai yra
susijusios su akivaizdzia priezastimi, kuri gali buti susijusi su jvykiu ir jo savitu vertinimu*
(Wilhelm, Schoebi, 2007, p. 261). Nors nuotaiky keitimasis yra svarbus, néra skiriamas
ypatingas démesys teigiamiems nuotaikos busenos pokyciams. Bet koks nuotaikos biisenos
pokytis laikomas lygiu vienas kitam, nesvarbu, ar teigiamas | neigiama, ar neigiamas j teigiama
(Wilhelm, Schoebi, 2007). Sokio-judesio terapija suteikia erdvés ir galimybiy abiem Sioms
persijungti, ir iSeiti i§ nuotaikos/biisenos (Jeong ir kiti, 2005). Tai stipr¢jancios psichinés
sveikatos zenklas.

Pagrindinis SJT darbo jrankis yra zmogaus kiinas, o kiino judéjimas, kaip mogaus
sielos iSraiska (Meekums, 2015). ,,Naujyjy laiky zmoniy jprotis su kiinu elgtis kaip su masina,
kurios raumenys yra tarsi ratai, o organai — varikliai, ver¢ia jo poezija po Zeme, tod¢l patiriame
kiing kaip instrumentg ir matome jo poetika tik ligos atveju (Meekums, 2015, p.172). Cia labai
svarbus terapeuto vaidmuo ir trys salygos, kurios turi egzistuoti: Svelnus buvimas $alia, kuris

padeda skleistis paauglio autentiSkumui, tikrumui, mokymas priimti, riipintis ir vertinti savastj
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(Rogers, 1995). Terapeutas tiksliai jaucia ir suvokia paauglio i§gyvenamus jausmus, asmenines
prasmes ir tai perduoda klientui (Meekums, 2015). ,,Mes butume maziau vienisi pasaulyje,
kuris yra gyvas savo siela, nei mechaniniame pasaulyje, kuris, miisy manymu, reikalingas, kad
palaikyty savo mechaninémis pastangomis‘ (Rogers, 1995, p. 281).

Kinestetinés empatijos teorija teigia, jog stebéti judes] yra tas pats, kaip tg patj judesj
atlikti (Bernhard, Singer, 2012). Neurologai pridéty, kad taip jauciamés dé¢l ,,veidrodiniy
neurony‘, kurie smegenyse aktyvuojasi ir atspindi visa tai, kas aplink vyksta (Siegel, 2010).
Kinestetiné empatija yra vienas i§ esminiy Sokio-judesio terapijos praktikos elementy
(Bernhard, Singer, 2012). SIT akcentuoja judesio patyrima (movement sensing) ir judesio
suvokimg (how movement makes sense) (Levy, 1992). Terapinio proceso metu Sokio-judesio
terapeutas empatiSkai dalyvauja intersubjektyvioje kiino patirtyje, padédamas klientui atrasti
asmeninio judesio, kiino potyrio reik§me per suvokima, priémima, interpretavima. Siame
procese labai svarbus terapeuto atvirumas ir atidumas, asmeniniams kiino potyriams bei
jausmams (Chaiklin, Wengrower 2017). Siegel (2010) tyrinéjo intervencijas, naudodamas
kinesteting empatija kaip buda palaikyti paauglius, susiduriancius su sielvartu. Pagrindinés
iSvados atskleid¢, kad labai svarbu sukurti saugia fizing ir emocing aplinka, kuri normalizuoja
ir pagerina visas vaiko emocijy spektro israiskas viso gedéjimo proceso metu (Siegel, 2010).
Nors Siame tyrime pagrindinis démesys skiriamas praradimui ir sielvartui, daugelio netinkamas
elgesys ir patirtos paaugliy traumos taip pat patenka j $ig kategorija.

Sokio-judesio terapija — tai bidas padidinti teigiama poveikj ir skatinti sveikus
terapinius santykius, kurie gali sukelti ir palaikyti nuotaikos buisenos pokycius (Siegel, 2010).
Teigiamas poveikis gali biiti koreliuojamas su teigiamomis emocijomis ir jausmais, atspindéti
malony bendravimo su aplinka, linksmumo, pasitikéjimo savimi lygj, démesingumag ir
zaisminguma  (Wilhelm,  Schoebi,  2007).  Neurologija,  neuropsichiatrija  ir
psichoneuroimunologija rodo, kad teigiamo poveikio patirtis po neigiamo poveikio patirties
padeda i8gyti nuo traumos ir padeda vystyti saugy prieraiSuma (Kolk, 2015).

Siegel (2010) tyringja patirtj, kaip Sokio-judesio terapeutai, kurie sgmoningai naudojo
intervencijas, taiko teigiama poveikj paaugliy grupése. Jeong ir kiti (2005) tyré Sokio-judesio
terapijos veiksmingumg serotonino, dopamino ir kortizolio kiekiui: ,,Padidéjusi serotonino
koncentracija plazmoje ir sumazéjusi dopamino koncentracija rodo galima teigiamg terapinj
poveikj sergant depresija“ (Jeong ir kiti, 2005, p. 1717). Sokio-judesio terapija turi
atpalaiduojantj poveikj, padeda stabilizuoti nervy sistema ir padeda palengvinti lengvos
depresijos simptomus (Purvis, Cross Dansereau, Parris, 2013). Per Sokio-judesio terapijos
sesijas, judesys ir prisilietimas stimuliuoja jutima, paauglio kiino receptorius, siuncia Zinutg |

klajoklj nerva. Vagus nervas tai paima, kaip uzuoming sulétinti Sirdies ritmg ir kraujospudj,
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todél Zzmogus atsipalaiduoja (Purvis ir kiti, 2013). Sis atsipalaidavimas padeda pakeisti
nuotaikos biisenas.

Pagrindiniai Sokio-judesio terapijos tikslai paauglystéje yra skatinti kiirybiskumg ir
integruoti proto ir kiino patirtis (Kolk, 2015). Steb¢jimo jrankiai padeda tyréjui stebéti terapinj
procesa, kliento iSraiSka, neverbaliskai kintancias busenas, kurios vyksta sesijy metu (Siegel
2010). Sios priemonés padeda geriau suprasti terapinj procesa, paauglio reakcijas ir biisenas
bei padeda veiksmingiau dirbti su klientais siekiant jy gerovés ir tobul¢jimo (Kolk, 2015).

Apibendrinant galima teigti, Sokio terapijos kontekste, judesys naudojamas emocijoms
iSreiksti, emociniam atsparumui skatinti, jvardijamas kaip galingas poky¢iy veiksnys (Fuchs,

Koch, 2014; Acolin, 2016; Krieger, 2021).

2.3.  Sokio-judesio terapija siekiant pasitikéjimo ir savigarbos paauglystéje

Mann, Hosman, Schaalma, de Vries (2004) teigimu savigarba — tai subjektyvus
teigiamas ar neigiamas saves vertinimas apibiidinantis psichinés gerovés aspektas, kuris
formuoja psichologing ir socialing raida. Kiekvienas paauglys Siame pasaulyje siekia atrasti
savo reikSminguma, o i§ jo kyla itin svarbus savigarbos ir pasitikéjimo savimi siekis
(Baumeister ir kiti, 2000). Jei to néra atsiranda pakaitaly, kurie gali uzpildyti $ig viding
tuStumg: alkoholis, narkotikai, seksas ar smurtas — tai keletas neigiamy veiksniy, galin¢iy
pakeisti §] vidinj tuStumos jausma. Baumeister ir kity (2000) teigimu, zmonéms dabar
svarbiausia paprastas iSgyvenimas su tam tikra pagarba. Paaugliai skatinami pazinti save ir
aplinka, skatinami mastyti bei suvokti, taip pat raginami ieSkoti gyvenimo budy, kurie
atspindety jy vertybes ir principus, o ne tik i§gyvenima (Rogers, 1995). Mann ir kiti (2004)
pabrézia, kad paauglystéje savivertés samprata tampa pagrindiniu aspektu, nes individai
i¥siugdo pazintinius gebéjimus, leidzianéius daryti abstrakcijas apie save. Siuo laikotarpiu jauni
zmonés taip pat pradeda teikti didesn¢ reikSme kity suvokimui apie juos, o tai, kaip rodo
tyrimai, sumazina savigarbos lygj ankstyvoje ir vidurin¢je paauglystéje (Baumeister ir kiti,
2000).

,.Sokis, kaip gydomasis ritualas buvo naudojamas nuo seniausios zmonijos istorijos
(Meekums, 2015 p. 50). Anks¢iau Zmonés gyveno ar¢iau zemés, o be Siuolaikiniy pasiekimy
technologijy ir medicininés prieziiiros, jie labiau pasikliové gamtos supratimu ir bendruomene.
Spartus Siuolaikinés kultiiros gyvenimas palieka maZzai laiko pasiriipinti siela, nesvarbu ar tai
biity pa¢io Zmogaus, ar gamtos pasaulio siela (Cohen, 2012). Sokis ir judesys tampa vis
priimtinesnis terapijos bidas. Sokio-judesio terapijai biidingas bendras proto ir kiino rysys, o

tai kas vyksta misy mintyse, kartu sukelia ir kiino reakcija (Acolin, 2016). Pokyc¢iai, kurie
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vyksta viename integruotos sistemos lygmenyje, pastebimi ir kituose sluoksniuose, reiskia, jog
vidiniai impulsai iSreiSkiami iSorine forma. Negalima nuvertinti vaizduotés galios, nes ji padeda
igyti (Jung, 2016). Be proto ir kino ry$io, Acolin (2016) tyrinéjo daugiau SJT teigiamy
savybiy, iskaitant gyvenimo kokybe, savigarba, kiino vaizdo ir nuotaikos pager¢jima. Gailiené
(2008) nurodo, kad emocijos yra labai svarbios gydymui, taciau tik skaudziy emocijy
iSreiSkimas, nejgyjant naujy reakcijy i skausmga, gali bti Zalingas. Kaip teigia Rosenberg
(2016) vienas dazniausiy ir labiausiai dziuginan¢iy pokyc¢iy yra, kai klientai pajunta asmening
verte, autonomijg ir kompetencija, asmeninio jausmo stiprybeés, kontrolés ir nepriklausomybés
Tai biity galima apibudinti, kaip tiksly saves pazinimg, geresnj problemy sprendima, kuris
atsiranda d¢l to, kad paauglys gauna daugiau iSsamios informacijos, iSgyvena savo patirtis ir
jausmus, gali su tuo jaustis patogiai. Tuomet jis nebijo jausti naujy jausmy, ieSkoti naujos
patirties ir buti su savimi — tai apibiidinama, kaip geb¢jimas buti artimu sau (Cohen, 2012).

Mokslininkai jrode, kad Sokio-judesio terapijos metu smegenyse vyksta psichiniai ir
emociniai poky¢iai (Payne, 2006). Kitas SJT aspektas, galintis padidinti pasitikéjima savimi ir
savigarba, kad visi gerbia vienas kito erdve, o tai suteikia klientui svarbos jausma (Meekums,
2015). Kuno judesys yra kalba, kuri gali biiti viena i§ komunikacijos formy (Malchiodi,
Crenshaw, 2014). SJT didina pasitikéjima savo jégomis, nes paauglys yra skatinamas laisvai
judéti be prievartos (Payne, 2006). Sokio-judesio terapijos metu néra mokomasi judesiy, kai
visi atlieka tg patj judesj, taip iSvengiama lyginimosi, konkurencijos kiirimo ir asmuo pats gali
priimti sprendimus uz atliekamus judesius (Ogden, Fisher, 2015). Galiausiai ir paciy judesiy
amplitudé, dinamika priklauso nuo kliento ir reiskia tai, kg jis nori, kad jie reik§ty (Malchiodi,
Crenshaw, 2014).

Saves vertinimas yra labai svarbus psichinei ir socialinei gerovei. Tai daro jtaka
siekiams, asmeniniams tikslams ir bendravimui su kitais (Bandura, 1978). Ogden, Fisher (2015)
pabrézia savigarbos, kaip apsauginio veiksnio ir nespecifinio rizikos veiksnio fizinei ir
psichinei sveikatai svarbg. Padya ir Hanum (2021) atliktame moksliniame tyrime, pateikia
jrodymus, kad savigarba lemia geresne¢ sveikatg ir socialinj elgesj, o prastas saves vertinimas
yra susij¢s su daugybe psichikos sutrikimy ir socialiniy problemy, tiek vidiniy problemy (pvz.,
depresija, polinkis j savizudybe, valgymo sutrikimai ir nerimas) ir iSorés problemy (pvz.,
smurto ir piktnaudziavimo narkotinémis medziagomis). Van Geest, Samaritter, van Hooren
(2021) nurodo, kad savigarbos ugdymo, jo rezultaty supratimas, aktyvi apsauga ir skatinimas
yra labai svarbiis gerinant tiek psiching, tiek fizing sveikatg. Démesys savigarbai yra laikomas
pagrindiniu psichinés sveikatos skatinimo elementu ir vaisingu pagrindu plataus spektro

pozitriui (Ogden, Fisher, 2015).
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Sokio-judesio (psicho) terapija jau seniai remiasi judesiu, kad palengvinty emocing
idraiska ir pakeisty emocine biiseng. Judéjimo reakcijos, kurias sukelia SIT, gali padéti
paaugliams veiksmingiau susidoroti su iSoriniu pasauliu (Cohen, 2012) ir teigiamai veikia
nuotaikg bei savijauta (Koch ir kiti, 2019). Sokio-judesio terapija skatina emocing
transformacijg ir psichologinj augima, mokydama naujy judesiy savybiy, kad praplésty judesiy
zodyna, o judesiy improvizacija tyrin¢ja asmeniskai reikSmingus vaizdus, id¢jas, teiginius ar
naujus atsakymus j sudétingas situacijas, teigiamai veikia emocing biiseng ir didina atsparuma
(Malchiodi, Crenshaw, 2014). Rezultatai rodo, kad savigarba ir psichiné sveikata yra
tarpusavyje susijusios, todél galima teigti, jog Sokio-judesio terapija paaugliy savigarbai bei
saves vertinimui gali buti naudinga.

Tyrimuose su paaugliais buvo keliami ir tiriami probleminiai klausimai, susij¢ su jy
pasitikéjimu savimi ir savigarba, stebimi veiksniai, kurie trukdo paaugliams visapusiskai
autentiSkai dalyvauti Sokio-judesio terapijose; tirtos probleminés sritys tokios kaip: zema
saviverte, bendravimo jgudziy stoka ir neigiami santykiai su bendraamziais (Jeong ir Kkiti,
2005). Rezultatai atskleidé, kad SIT buvo veiksminga terapiné technika mokykloje. Jrodyta,
kad sokio-judesio metodas padeda giliai suvokti ir suprasti save (Halprin, 2008). Tyrimy
iSvadose, nurodoma, kad Sokio-judesio terapijos intervencijos improvizacijos ir suplanuoto
judesio formavimo, kartu su judesio kiirimu — taikymas, turi teigiamg poveikj savigarbai,
paaugliai jgijo geresnj saves pazinima ir gilesnj rysj su savimi (Jeong ir kiti, 2005). Koch ir
kiti tyr¢jai (2019) iStyré Sokio, kaip terapinés priemonés naudojimg, siekiant sustiprinti
asmeninj vystymasi. Gauti rezultatai rodo — Sokio judesio terapija, kaip reikSminga, pagrista
jrodymais, intervencija psichologiniams rezultatams. Jie padaré iSvada, kad Sokio judesio
terapija naudinga gerinant simptomus, susijusius su nerimu, depresija, stresu, kiino vaizdu ir
saviverte.

Chaiklin ir Wengrower (2017) savo darbe aptaré pasitikéjimo savimi plétra per SIT
grupés sesijas. Jie (2017, p. 41) teigé: ,,atmetimas tampa maziau grésminga, maziau saves
jveikiama patirtis. Individai mokosi per atsiliepimy ir konstruktyvios kritikos priémimg ir
atskleidzia biuidus, kaip naudojant judesi didinti savivertg ir teigiama saves vaizda®™. Taigi,
grupés nariai per judéjimo tyrin¢jima gali jgyti saves priémimo ir pasitikéjimo jausma.

Rekomendacijose nurodoma, atlikti tyrimus su didesniu dalyviy skai¢iumi ir
jvairesnémis grupémis, kad biity gauti patikimesni ir labiau apibendrinti rezultatai, siiloma
jtraukti ilgalaikius steb¢jimus ir steb¢jima, kad buty galima jvertinti ilgalaikj Sokio ir judesio
terapijos poveikj savigarbai, jvesti grieztesnes metodologines taisykles, pavyzdziui, atsitiktinés
atrankos biidu parinkti dalyvius ir jtraukti j kontroling grupe, kad padidéty tyrimo patikimumas

(Halprin, 2008). Atsizvelgiant i Siuos apribojimus bei rekomendacijas, biisimi tyrimai galéty
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padéti giliau, iSsamiau suprasti Sokio-judesio terapijos poveikj savivertei ir prisidéti prie Sios

terapines srities plétros ateities praktikoje.

2.4. Sokio-judesio terapija santykiy kirimui ir plétotei

su tévais ir bendraamziais

Paauglystéje labai svarbi sveika sajunga su tévais bei jy bendraamziais, o j3 galima
skatinti per bendravimg ir empatija padedant jaunuoliams iSreik$ti jausmus ir iSgyventi
emocines patirtis (Vaiciuliené, 2004). Terapinis jsitraukimas paauglystéje gali biiti didelis
i8sukis (Ogden, Fisher, 2015). Tyrimy, rodanc¢iy Sokio-judesio terapijos veiksminguma
paauglystés amziaus tarpsniui, skai¢ius yra ribotas, tatiau Zinoma, kad SJT intervencijos turi
teigiamg poveikj ir yra naudingos paaugliams ir jaunesnio amziaus gyventojams (Shalem-
Zafari, Grosu, 2016). Tyrimai rodo, kad tiek Sokiy pamokos, tick SJT sesijos atskirai yra
naudingos paaugliams pazjstant emocijas, vystant ir plétojant santykius su tévais ir
bendraamziais. Karkou ir kiti (2022) teigia, kad jungiant SJT intervencijas su tradicinémis $okio
technikomis galima labai naudingai paveikti paaugliy fizinj, kognityvinj ir socialinj augima,
nukreipiant i tokius dalykus kaip saviverté, bendravimo jgiidziai ir kiino sgmoningumas. Vaikai
ir Seimos 1§ viso pasaulio patiria Sokio-judéjimo terapijos dziaugsma ir gydomaja jéga (Halprin,
2008). Sokio-judesio terapijos metu paauglys naudodamasis judesiu, atsisako savo kognityviniy
gynybos mechanizmy ir jsiklauso j savo kiino pojucius ir poreikius (Das ir kiti, 2016). Garber
ir kiti (1993, p. 49) teigia: ,,miisy ankstyviausi prisiminimai yra saugomi misy kiinuose, ir mes
deriname ir siekiame susivienyti per savo kiinus®“. Kai protas ir kiinas vel suvienijami kaip
veikianti visuma, asmenys gali atgauti kiino samong, suzinoti apie kiino reakcijas i aplinkos
provokacijas ir iSmokti suprasti savo elgesio reikSmes (Halprin, 2008).

»ltraukiant paauglius j psichoterapijg ir uzmezgant tvirtg terapinj aljansg su paaugliais
reikia, kad terapeutai iSreikSty empatija, nuoSirduma, naudoty raidos tarpsniams tinkamas
intervencijas, spresty stigmos problemg ir taip pat didinty terapijos pasirinkimo galimybes*
(Cruz, 2016, p. 299). Terapiniame procese per judesi galima saugiai iSreiksti save, kiirybiskai
ir saugiai iSlieti jausmus, iSlaisvinti jtampa, sumazinti stresa, igyti pasitikéjima ir plétoti
prasmingus santykius (Malchiodi, Crenshaw, 2014). Dollinger (2003) nurodo vieng i§ biidy,
kaip stiprinti santykj su paaugliais, tai planuoti laikg kartu pavyzdZziui uzsiimti fizine veikla,
drauge savanoriauti, taip pat vienas i§ budy galéty buti drauge prisijungti i paaugliy ir tévy
$okio-judesio terapijos grupes. Sokio-judesio terapijos veiksmingumas $iose srityse prisideda
prie stipresniy ry$iy su artimaisiais, geresnio supratimo ir bendravimo su jais bei kuria

sveikesne ir harmoningesng bendravimo aplinkg (Rice, Dolgin, 2003). Galima daryti prielaida,
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kad SJT padeda paaugliams jsitraukti ir imokti sékmingai dalyvauti bendruomenés gyvenime.
Rubin, (2005) pazymi, kad jauni klientai susitelkia ties ribomis, iSreiskia jausmus, susijusius
su savo kiinais, ir vysto savo ,.,esmés jausma“ per $okj ir mena, saugioje vietoje. SIT daZnai
skatina pasitikéjimo, kirybisSkumo, individualios iSraiS$kos, mazesnio nerimo ir saugumo
jausmo vystymasi (Malchiodi, Crenshaw, 2014). Tai leidzia paaugliams pazinti save ir kitus,
tuo pat metu didéja saviverté, atjauta ir empatija kitiems. Per judesj jaunimas iSmoksta
bendrauti vienas su kitu, plétoti geb¢jima buiti maziau pazeidziamu, nustatyti ir pasiekti tikslus,
bei kurti santykius su bendraamziais ir tévais (Ogden, Fisher, 2015). Anot Acolin (2016), jei
SJT intervencijos naudojamos su paauglio aktyviu noru dalyvauti, kiinas veikia kaip i$raiskos
jrankis ir kaip poky¢€iy priemon¢, nes Zzmogaus kiinas suteikia informacijg. Kai jaunimas leidzia
savo kiinui vadovauti, jie jgyja didesnj saves supratima, geba iSspresti situacijas, kuriose
jauciasi ,,uzstrige®, reflektuoti sritis, kurios padéty jiems igyti saviverte, sieti savo gyvenimo
patirt su kity patirtimis, ir iSreik$ti emocijas, kurios kitaip biity pasléptos (Acolin, 2016).

Sokio-judesio terapijoje daznai naudojama praktika, teikianti asmeniui gyvybingas
judesio intervencijas, kad patirty laimés Saltinius ir padidinty teigiamg poveiki (Koch ir kiti,
2019), taip pat jkinyty potyriy siilymus emociniam ekspresyvumui atgauti (Halprin, 2008).
Sokio-judesio terapija padeda paaugliui atlikti i$raiskingas judesiy sekas, jveikti emocinj
sastingj ir i§reiksti bei patirti tokias emocijas kaip pyktis, liiidesys, laimé ar baimé. Sis démesys
atitinka nauja pozityvios sveikatos samprata, kuri apibrézia sveikata, kaip Zmoniy gebé¢jima
(Cohen, 2012). Tyrimai daugiausia démesio skiria neigiamy emocijy ar simptomy mazinimui,
darant prielaida, kad tai padidina teigiamg poveikj (Halprin, 2008). Be neigiamy simptomy
mazinimo, terapinéje praktikoje vis svarbesnis démesys skiriamas ir pagalbai klientams,
patiriantiems teigiamas emocijas (Rogers, 1995). Teigiama emocija, tokia kaip laimé, gali buti
apsauginis veiksnys ir sustiprinti atsparumg. Todél prasminga toliau integruoti ir iSplésti
judéjimo jtaka ir iStirti gautus kiino atsiliepimus apie emocing biiseng, o konkreciau, laim¢
(Koch ir kiti, 2019). Tokie tyrimai jnesty unikaly indélj, sutelkdami démes; i judesio ir emocijy
santyki, ir taip buty paremti teorine sistema, atsakancia j klausima, kaip veikia Sokio-judesio
terapija. Kurybinis Sokis papildytas darbu su pojii¢iy integracija ir psichomotoriniu mokymu
yra nejkainojami metodai gydant paauglius. Siy sesijy tikslas yra skatinti $okj ir bendravima
vieni su kitais per judé¢jima (Acolin, 2016).

Kapello (2008) pristato, Korea Social Health Center atlikta tyrima, kurio metu buvo
apklausta 8 000 vaiky ir paaugliy, gyvenanciy Seule, Kor¢joje. IS apklausty asmeny apie 67%
patiria didelj stresa dél akademiniy pasiekimy, o 57% nurodo problemas tarpusavio

santykiuose. Sokio-judesio terapija palaiko paaugliy vystymosi procesa ir padeda jiems augti
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(Rogers, 1995). Per Sokj ir judéjima, puiky komunikacijos biida, paaugliai gali iSreiksti savo
jausmus ir mintis be baimés, taip pat tyrinéti savo emocinius poreikius (Halprin, 2008). Kai
vaikai juda su kitais Zmonémis, tokiais kaip jy terapeutas, tévai ar bendraamziai, jie mokosi
nattraliai bendrauti su kitais (Cohen, 2012).

Daznai sakoma, kad veiksmai kalba garsiau nei zodziai, taciau daugelj karty miisy
judesiai kalba garsiau. Judéjimo pagrindu paremtos grupés sesijos leidzia dalyviams atspindéti,
atspindéti ir reaguoti j kitus. Sis veiksmas leidZia nariams suvokti kity poreikius ir i¥mokti kaip
pirmiausia bendrauti kiino lygiu, o tada ZodZiais (Acolin, 2016). Zmonés gali praktikuoti
socialinius jgudzius per judéjima, kuris leidZia jiems iSmokti keistis, pripazinti kity poreikius,
praktikuoti savikontrolg (Chaiklinas, Wengroweris, 2017).

Ivairiais moksliniais tyrimais jrodyta, kad paaugliy draugystés svarbios ne tik
paauglystéje, bet ir suaugus (Vaiciuliené, 2004). Garber ir kiti (1993) pastebi, kad tie Zmonés,
kurie paauglystéje uzmezga artimas, nuoSirdzias draugystes, brgsdami patiria maziau nerimo,
re¢iau serga depresija ir turi aukstesne saviverte. Zinoma, negalima teigti, kad tai susije tik su
draugyste, taCiau tuo amziaus tarpsniu, kuriame formuojameés, kaip individai, draugysté¢ padeda
miisy socialinei ir emocinei raidai, o ta nauda yra ilgalaike (Steinberg, 2017).

Patycios tarp vaiky ir paaugliy buvo ir tebéra didelé problema, biity per maza; patycios
daznai yra gyvybés ir mirties klausimas (Olweus, 1993). Tiek mergaiciy, tiek berniuky patycios,
daznai tarp vadinamyjy draugy, pasireiSkiancios seksualiniu priekabiavimu, erzinimu, gandy
skleidimu, musStynémis, kibernetinémis paty¢€iomis, valdzios piktnaudziavimu yra kasdienis
reiSkinys (Smith, Mackie, 2007). Paty¢iy paplitimas didéja nuo vélyvosios vaikystés iki
ankstyvosios paauglystés ir gali turéti ilgalaikj poveikj (Olweus, 1993). Dalyvavimas bet kokio
pobiidzio patycCiose, tiek kaip auka, tiek kaip vykdytojas, gali sukelti fiziniy suzalojimy,
socialiniy ir emociniy problemy, o neretai ir savizudybe (Gailien¢, 2008).

Remiantis moksliniais tyrimais galima teigti, jog esant veiksmingai ankstyvajai
intervencijai ir prevencinéms priemonéms, paaugliai turi galimybe sukurti ir palaikyti sveika,
saugig ir stiprig draugyste (Kleinman, 2009). SIT turi tvirta specifiniy techniky pagrinda,
pagrista ilgameciais eksperimentais ir adaptacija ir gali biiti suvokiama kaip veiksminga ir
aktyvi psichoterapijos forma (Koch ir kiti, 2019), Marian Chace, Trudi Schoop, Blanche Evan
ir Mary Whitehouse yra vienos i$ pradininkiy, kuriy teorijos ir metodikos suformavo Siuolaikine
SJT forma (Levy, 2005). Dirbdamos su grupémis psichiatrijos skyriuose, tyrinédamos kiirybinj
Sokj su vaikais ir suaugusiaisiais, priklausanciais ,,normaliy neurotiky* grupei, ar kurdamos
meng su Sokio studentais, Sios atstovés veiké vadovaudamosis jsitikinimu, kad tai, kas vyksta

galvoje ar kiine, tiesiogiai veikia kita (ten pat). Bandymy ir klaidy, eksperimenty su ritmu,
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santykiais, zaidimu ir nuolatinés praktikos, kuriomis jos aistringai tikéjo, déka, jos sekmingai
sukiiré technikas, kurios naudojamos ir Siandien (Levy, 2005).

Pagrindinis SJT principas yra tas, kad Zmogaus protas ir kiinas yra tarpusavyje susije.
Literattiros analiz¢ atskleidzia, kad §j jsitikinimg palaiko daugelis empiriniy tyrimy ir teoriniy
straipsniy autoriy (Chaiklin, Wengrower 2017). Sokio ir judesio terapija apima judesio ir $okio
naudojima terapinéje aplinkoje, siekiant skatinti emocing, pazinting, fizing, dvasing ir socialing
integracija, pabrézia autentiska raiska ir judesio bei emocijy rysj. Atskleidziama terapijos verte
savigarbai, pasitikéjimui savimi, santykiy plétojimui su tévais ir bendraamziais per Zmogaus
igyta gebéjima keistis ir augti. Sokio-judesio terapija galima lengvai integruoti j holistinius
sveikatingumo modelius (Ho, 2015), tame tarpe ir darbui su paaugliais. O patirtinis mokymasis
yra veiksmingas dirbant su paaugliais (Karkou, 2022). Kiirybiskas problemy sprendimas gali
gerokai padidinti pazintinius gebéjimus ir akademinius pasiekimus, o kiirybiskas judéjimas gali
padéti paaugliams uzmegzti rySius, biiti imlesniems ir labiau prisitaikyti prie saves ir kity
(Acolin, 2016). O Sokio-judesio terapija ir pasizymi kiirybine raiSka, kuri gali biiti aktuali
siekiant numatyty terapiniy tiksly, pvz., kuriant ir plétojant santykius su tévais ir

bendraamziais.
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3. EMPIRINIS TYRIMAS

3.1. Tyrimo organizavimas

Siekiant iStirti Sokio-judesio terapijos galimybes paaugliy socialinei raiskai buvo
atliktas kiekybinis tyrimas, kuris vyko 2023 m. spalio mén. — 2024 m. sausio mén. Tyrimas
vyko Vilniaus ir Panevézio miestuose. Tyrimo dalyviai dalyvavo desimties SIT susitikimy
cikle, kuriy daznumas buvo vienas kartas per savaite. Vieno susitikimo trukmé 1val. 30 min.
Tyrime dalyvauti uZsiregistravo 23 paaugliai, i§ jy 6 dalyvauti tyrime negal¢jo. Visi tyrimo
dalyviai (17 tiriamyjy) lanké daugiau nei 50 proc. uzsiémimy.

Tiriamieji anonimiskus vertinimo klausimynus pildé du kartus t.y. pries ir po SIT ciklo.
Sokio-judesio terapijos programa buvo parengta taip, jog kiekviena i§ temy: savigarba ir
pasitikéjimas savimi, santykiai su tévais, santykiai su bendraamziais cikliskai pasikartodavo
(5 priedas). Dalyviai anonimiskus klausimynus pildé du kartus t.y. prie§ pradedant nagrinéti

vieng i§ temy ir pabaigoje patyrus visas temai skirtas praktikas.

3.2. Tyrimo imtis ir metodai

Atsitiktinés atrankos metodu tyrimo dalyviai buvo atrinkti | vieng tiriamaja grupe:

e pagal vélyvosios paauglystés amziaus kategorija (15-18 m.);
e pagal gyvenama vieta Vilniaus ar Panevézio mieste;
e pagal rastiSka sutikimg dalyvauti tyrime.

Registracija vyko per interneting apklausy forma. Dalyvauti tyrime uzsiregistravo 23

paaugliai, atkrito 6 dalyviai, nes:

e neatitiko amzZiaus tarpsnio;

e kita gyvenamoji vieta;

e neatvyko j pirmasias dvi atviras SIT sesijas.

I pirma SJT uZsiémima atvyko 17 respondenty: 11,76 proc. vaikiny ir 88,24 proc.
merginy. Tiriamyjy Vilniaus mieste buvo 5 (29,41 proc.), o Panevézio — 12 (70,59 proc.)
(1 lentel¢). Tyrimo konfidencialumui uztikrinti buvo gauti paaugliy vieno i§ tévy/globéjy
raStu uzpildyti sutikimai (1 priedas) bei paciy paaugliy Zodiniai sutikimai. Tyrimas vyko

Vilniaus ir Panevézio mieste, atviro jaunimo centro patalpose.
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1 lentelé. Respondenty demografinés charakteristikos.

N,vnt. Proc.
Lytis Vaikinai 2 11,76%
Merginos 15 88,24%
Miestas Vilnius 5 29.41%
Panevézys 12 70,59%
Amzius Jaunausi 4 23,53%
Vyriausi 2 11,76%
Moda 16 35,29%

Tyrimo rezultatams gauti buvo naudojama vertinimo skal¢ ir klausimynai:

Saves vertinimas buvo matuotas Rosenbergo savigarbos skale (2 priedas)
(Rosenberg’s Self-esteem scale-RSE, Rosenberg, 1965). Klausimynas turi laisva prieiga
internete (2 priedas). Si skalé paremta tiriamojo savistaba. Klausimynas sudarytas i§ 10 teiginiy,
kuriy kiekvienas pateiktas su 4 atsakymy variantais nuo 1 (,,visiSkai nesutinku®) iki 4 (,,visiskai
sutinku®). I 1, 3, 4, 7, 10 klausimus atsakius ,,visiSkai sutinku* vertinami 3 balais, ,,sutinku* —
2, ,,nesutinku — 1, ,,visiSkai nesutinku“ — 0 baly. | 2, 5, 6, 8, 9 klausimus atsakius ,,visiskai
sutinku‘ skaiciuojama 0 baly, ,,sutinku“ — 1, ,,nesutinku® — 2, , visiskai nesutinku‘ — 3 balai.
Rezultatai vertinami taip: iki 10 baly — Zemas saves vertinimas; 11 — 20 baly — vidutinis saves
vertinimas; 21 — 40 baly — aukstas saves vertinimas; vidinis skalés patikimumas: Kronbach alfa
—-0,823.

Tévy ir paaugliu gery santykiu klausimynas (3 priedas) sudarytas naudojant Likerto
skale ir naudojamas jvertinti tiriamyjy santykius su tévais. Klausimynas (Banelieng¢, 2017) taip
pat buvo naudojamas — paaugliy savivertés ir santykiy su tévais sarySio ypatumui — tirti.
Psichologas Rensis Likert 1932 m. pasiiilé skale, kurig naudojant pateikiami pozityvis ir
negatyviis teiginiai apie tarpusavio rysius. Tyrimo dalyviai Zym¢jo labiausiai jam tinkantj
teiginj. Atsakymai vertinami taip, kad atitikty kryptinguma — teiginio vertinimas geresnis tada,
kai tiriamojo sutikimo laipsnis didesnis. Sis metodas leido vertinti tiriamyjy pasitenkinima
santykiais, taip pat jvertinti bendrg tiriamyjy nuomong apie paaugliy ir tévy tarpusavio
santykius bei nustatyti, kurie teiginiai vertinami pozityviai. Sudarant Likerto skal¢ daroma
prielaida, kad kiekviena i$ tiriamyjy objekto savybiy yra vienodai svarbios. Atsakymai gali buti

zymimi: skai¢iais nuo 1 iki 4; kategorijomis (1 — ,tikrai ne*; 2 — ,,ne*; 3 — ,taip*; 4 — ,tikrai
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taip). Klausimynas sudarytas i§ 28 teiginiy. Perkodavus atvirkstinius teiginius ir susumavus
atsakymy rezultatus yra gaunamas bendras tévy ir paaugliy gery santykiy jvertis, kur didesnis
skaiCius reiSkia geresnius tarpusavio santykius. Klausimyne galimy surinkti baly suma svyruoja
nuo 0 iki 112. Skalés Kronbacho alfa — 0,855.

Klasés Zaidimo klausimynas (4 priedas) (angl. Revised Class Play-RCP) (Masten,
Mori son, Pellegrini, 1985), aprobuotas Lietuvoje (Zukauskien¢, 1997). Siuo klausimynu buvo
tirlama paauglio reputacija tarp bendraamziy, tai yra, kaip bendraamziai vertina paauglio elgesj.
Klausimynas sudarytas i§ 30 vaidmeny, 15 yra pozityvis, 15 — negatyviis. Respondentas gali
pasirinkti tik vieng dalyvj i§ grupés konkreCiam vaidmeniui, o jis pats gali biiti parinktas
keliems vaidmenims. Uzduotis buvo, atrasti zmones, kurie turi savybiy, gebéjimy ir patirties,
atitinkamiems vaidmenims. Taisyklés draudzia tyrimo dalyviui pasirinkti save. Si metodika
matuoja vieng teigiama (socialumo — lyderiavimo) ir du neigiamus (destrukcijos — agresyvumo,
jautrumo — izoliacijos) bendraamziy reputacijos veiksnius, kuriy raiska vertinama surinkty baly
skaiCiumi.

3.3. Statistiné duomenuy analizé

Duomeny statistika atlikta pasitelkiant ,,Microsoft Office Excel“ programos
skai¢iavimo funkcijas. Statistiné duomeny analizé vyko Siais etapais: duomeny apdorojimas —
duomenys buvo apdoroti taikant matematinés statistikos metodus: aritmetinj vidurkj,
standartinj nuokrypi, minimumg, maksimuma, mediang ir modg; vidurkiy skirtumy statistinis
patikimumas — vidurkiy skirtumy statistinis patikimumas buvo jvertintas taikant Stjudento (t)
kriterijus; koreliacijos tarp kintamyjy nustatymas — koreliacijos buvo nustatomos naudojant
Pearsono koreliacijos koeficienta parametriniams duomenims ir Spearmano koreliacijos
koeficienta neparametriniams duomenims; reikSmingumo lygis — vidurkiy ir koreliacijos

koeficienty skirtumai buvo laikomi reikSmingais, jei p < 0,05.
3.4. Tyrimo etika

Tyrimas atliktas, nepazeidziant tiriamyjy teisiy bei laikantis tyrimo etikos principy:
pagarbos asmens privatumo principo, konfidencialumo ir anonimiskumo principo,
geranori$kumo ir nusiteikimo nekenkti tiriamam asmeniui principo (Zydzitinaité, Sabaliauskas,
2017). Respondenty konfidencialumui uztikrinti nereikéjo pateikti nei vardo, nei pavardés bei
jokiy kity asmeniniy duomeny. Gauti tyrimo rezultatai pateikti apibendrintai. Tyrimo dalyviai

rastiSkai sutiko dalyvauti tyrime.
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3.5. Tyrimo rezultatai

3.5.1. Tiriamuyjy savigarba ir pasitikéjimas savimi

Analizuojant duomenis prie$ ir po SJT (2 lentel¢). Nustatyta, jog paaugliy savivertés
lygio vidurkis prie§ pradedant Sokio-judesio terapijos cikla buvo: vidutinis saves vertinimas
(6,05 proc.), atkreipiant démesi, jog dalies paaugliy vertinimas buvo: Zemas saves vertinimas
(9,27 proc.) O po Sokio-judesio terapijos intervencijos paaugliy savivertés lygio vidurkis pateko
1 ta pacia vidutinis saves (8,02 proc.) vertinimas skale, pazymint, jog minimalioje reikSméje
nebeliko:  Zemas  saves  vertinimas. O  duomeny moda ty. dazniausiai
pasikartojanti pozymio reikSmé imtyje patenka | aukstas saves vertinimas 26 MOD (8,02
proc.).

2 lentelé. Tiriamyjy savivertés lygio reik§més prie§ SJT ir po SIT.

Pries/Proc. | Po/Proc.
Tyriamieji 17 17
Mediana 15/6,05% | 20/6,17%
Moda 19 /7,66% | 26/8,02%
Minimali reik§mé 7/2,82% 12/3,7%
Maksimali reikSmé 23/9,27% 26/8,02%

Rezultaty duomenimis, tiriamyjy, savigarbos ir pasitikéjimo savimi rodikliai:
7. Apskritai as esu patenkintas savimi; 9. AS linkes galvoti, kad esu nevykélis- pageréjo

(p<0,05), o kiti rodikliai nesikeité (p>0,05) (3 lentel¢).

37


https://lt.wikipedia.org/w/index.php?title=Po%C5%BEymis&action=edit&redlink=1
https://lt.wikipedia.org/wiki/Imtis

3 lentelé. Savigarbos ir pasitikéjimo savimi rodikliy kaita pries ir po SJT.

Teiginiai Pries Po p reikSmé
Vidurkis£=SN | Vidurkis+SN
1. Apskritai as esu 1.68+0.75 2.21+0.71 p>0,05
patenkintas savimi (p=0.12)
3. AS jauciu, kad turiu 2+0.58 2.32+0.58 p>0,05
daug gery savybiy (p=0.23)
4. Darbus a$ galiu atlikti 2.05+0.62 2.26+0.73 p>0,05
i ki dams -0
7. AS jauciuosi vertingas 1.79+0.63 *2.47+0.51 p<0,05
ncblogeants up kitus (p=0.02)
10. M.ar‘lo poziiiris | save 1.74+0.56 2.11+0.74 p>0,05
yra teiglamas (p=0.22)
2. Kartais a$ galvoju, kad | 1.72+0.76 1.84+0.69 p>0,05
esu nieko vertas (p=0.72)
5. A§ jauciu, kad neturiu 1.30+0.95 1.84+0,77 p>0,05
kuo labai didziuotis (p=0.18)
6. Kartais as§ aiskiai jauciu | 0.954+0.97 1.47+0.91 p>0,05
savo nenaudinguma (p=0.23)
8. AS noréciau labiau save | 0.95+0.91 0.95+0.91 p>0,05
gerbti (p=1)
9. AS linkes galvoti, kad 1.05+0.71 *1.74+0.73 p<0,05
esu nevykélis (p= 0.046)

3.5.2. Tévy ir paaugliy tarpusavio santykiai

Nustatyta, jog duomenyse pries tyrimg ir po jo statistiSkai reikSmingy skirtumy buvo
(p<0,05) Siuose teiginiuose: 2. Mano ir tévy santykiai yra Silti, draugiski; 3. Tévai man skiria
pakankamai laiko, kai noriu su jais pasikalbéti; 4. Tévai varzo mano sprendimy laisve; 5. Tévai
uzsiima su manimi kokia nors veikla (Zaidzia, pramogauja, atlieka buities darbus). 6. Tévai
manes nesupranta; 9. Tévai atvyksta j renginius mokykloje, varzybas sporto mokykloje,
koncertq ar kt., kur as dalyvauju; 10. Savo santykiais su tévais esu visiskai patenkintas(-a), 11.
Tévai pastebi mano gerai atliktus darbus, gerq elgesj (mokykloje, namuose ar kt.); 12. Tévai

atvyksta j renginius mokykloje, varzybas sporto mokykloje, koncertq ar kt., kur as dalyvauju,
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13. Tévai mane palaiko kai man nesiseka, Tévai domisi mano pomégiais, mano pasiekimais;

Kituose duomenyse statistiskai reikSmingu duomeny nebuvo, kai (p<0).

5 lentelé. Tiriamyjy santykiy su tévais rodykliy kaita pries ir po SIT

mene ir pan.

Teiginiai Pries Po p reikSmé
Vidurkis+SN | Vidurkis£SN
1. Su savo tévais galiu kalbétis sau | 3.06+0,66 3,35+0,49 p>0,05
svarbiomis temomis, papasakoti jiems (p=0.17)
savo problemas
2. Mano ir tévy santykiai yra S$ilti, | 2,1340,78 *2,82+0,73 p<0,05
draugiski (p=0,02)
3.Tévai man skiria pakankamai laiko, 2,12+0,99 *3,18+0,73 p<0,05
kai noriu su jais pasikalbéti (p=0,002)
4. Tévai varzo mano sprendimy laisve | 2,24+0,83 *3,35+0,61 p<0,05
(p=0,007)
5. Tévai uzsiima su manimi kokia nors | 2,12+0,78 *3,06+0,75 p<0,05
veikla (zaidzia, pramogauja, atlicka _
buities darbus) (p=0,004)
6. Tévai mangs nesupranta 2,24+0,97 *3,29+0,59 p<0,05
(p=0,000)
7. Tévai baudzia mane fizinémis 2,41+0,87 3,29+0,57 p>0,05
bausmémis (p=1,01)
8. Tévai zemina mane psichologiskai 2,35+0,93 3+0,79 p>0,05
(p=0,06)
9. Tévai atvyksta i renginius mokykloje, | 1,94+0,90 *3+0,71 p<0,05
varzybas sporto mokykloje, koncertg ar (p=0,01)
kt., kur a§ dalyvauju P=%
10. Savo santykiais su tévais esu visiskai | 2,29+0,77 *2.,94+0,75 p<0,05
patenkintas(-a) (p=0,04)
11. Tévai pastebi mano gerai atliktus 2,47+0,72 *3,41+0,71 p<0,05
darbus, gera elgesi (mokykloje, _
namuose ar kt.) (p=0,03)
12. Tévai mane palaiko kai man 2,76£0,75 *3,29+0,69 p<0,05
nesiseka (p=0,03)
13. Tévai domisi mano pomégiais, mano | 2,35+0,79 *3,29+0,65 p<0,05
pasiekimais (p=0,01)
14. Tévai skatina mane tobulinti savo 2,06+0,69 3,41+0,62 p>0,05
gabumus moksle, sporte, muzikoje, (p=3.99)
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15. Tévai rupinasi mano materialine 2,47+0,80 3,35+0,70 p>0,05
gerove (p=0.29)
16. AS patenkintas/a savo materialine 2,23+0,56 3,23+0,75 p>0,05
gerove (p=0,24)
17. Tévai man yra atrama, kuria galiu 2,88+0,93 3,18+0,81 p>0,05
pasitiketi (p=0.37)
18. Tévy kontrolé man kelia baime 2,24+0,66 3,35+0,61 p>0,05
(p=2,24)
19. Kai kuriuos dalykus tévai man 2,12+0,70 *3,06+0,83 p<0,05
draudZia nepagristai (p=0,03)
20. Tévai man yra autoritetas 2,18+0,88 3,53+0,51 p>0,05
(p=7,52)
21. Tévai pripazista man teis¢ spresti 2,24+0,97 *3,35+0,61 p<0,05
savarankiSkai (p=0,02)
22. Tévai mane gerbia 2,59+0,62 3,60+0,51 p>0,05
(p=4,80)
23. Tévai man suteikia visiSka 2,05+0,69 3,53+0,51 p>0,05
sprendimy priémimo laisve (p=3.36)
24. ] tévus visada galiu atsiremti ir 1,94+0,66 3,35+0,68 p>0,05
susilaukti palaikymo (p=7.70)
25. Manau, kad galiu prisiimti 2,24+0,75 *3,35+0,61 p<0,05
atsakomybe uz savo priimamus (p=0,01)
sprendimus P=Y,
26. Tévai man yra pavyzdys kaip reikia | 240,71 3,29+0,69 p>0,05
gyventi (p=1,08)
27. Tévai man yra svarbesni nei draugai | 2,18+0,64 *3,18+0,73 p<0,05
(p=0,01)
28. Tévai priima mane tokig (toki) kokia | 2,12+0,60 3,53+0,51 p>0,05
(koks) esu ir supranta mane (p=1,72)
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3.5.3. Tiriamuyjy santykiai su bendraamZiais
Tyrimo duomenimis didZiausia tirty paaugliy dalis priklauso teigiamai vertinamai
reputacijai t.y. socialumo — lyderiavimo (85 proc.), antroje vietoje jautrumas — izoliacija (34
proc.) ir maziausiai baly surinkusi reputacija agresyvumas — destrukcija (12 proc.). Tyrimo
rezultatai atskleidé, kad lyginant gautus duomenis prie§ ir po SJT taikymg statistiikai

reik§mingy skirtumy nebuvo, kai p>0,05 (6 pav.).

M socialumo - lyderiavimo @ jautrumas - izoliacija [ agresyvumas - destrukcija

12%

85%

6 pav. Tiriamyjy santykiy su bendraamziais rodikliai.

3.5.4. Tiriamyjy savigarbos, pasitikéjimo savimi

ir santykiy su tévais bei bendraamziais tarpusavio skaliy rySys

Gauti duomenys parodé¢ (6 lentelé), kad nustatytas stiprus teigiamas koreliacinis rySys
tarp pasitikéjimo savimi ir santykiais su bendraamziais ( =0,91488051), o taip pat pastebéta,
kad geré¢jant paauglio santykiui su bendraamziais prastéja santykiais su tévais ir atvirksc¢iai
(r=-0,2235536). Nustatytas koreliacinis rySys tarp savigarbos ir pasitikéjimo savimi bei

santykio su tévais, taciau labai silpnas (r= 0,19977859).
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6 lentelé. Tiriamyjy tarpusavio skaliy rysis.

Rosenbergo »levy ir paaugliy | Paauglio santykiy | Koreliacijos
savigarbos skalé gery santykiy su bendraamziais koeficientas
klausimynas*
Pasitikéjimas Santykiai su tévais
savimi ir savigarba 0.19977859
Pasitikéjimas Santykiai su | *0,91488051
savimi ir savigarba bendraamziais
Santykiai su tévais | Santykiai su | *-0,2235536
bendraamziais

Paaiskinimas: p* <0,05

Vertinant tiriamyjy savigarbos, pasitikéjimo savimi ir santykiy su bendraamziais
rodikliy tarpusavio rySius nustatyta (7 lentel¢), jog socialumas — lyderiavimas ger¢ja (stiprus
koreliacinis ry$is), kai: apskritai as esu patenkintas savimi (r=0,91518042); mano poZiiris §
save yra teigiamas (r=0,79977859), pasitikéjimas savimi turi jtakos geresniems santykiams
su bendraamziais. Ir prieSingai ger¢jant socialumui — lyderiavimui prastéja (neigiama
priklausomyb¢), kai: kartais as galvoju, kad esu nieko vertas (r=-0,23555423), as linkes
galvoti, kad esu nevykélis (r=-0,18642379). Jautrumas — izoliacija jvyko stiprus koreliacinis
rySys, kai: darbus as galiu atlikti taip gerai kaip dauguma kity Zmoniy (r=0,77657183), as
Jjauciuosi vertingas zmogus, bent jau tikrai neblogesnis uz kitus (r=0,54789531). Jautrumas —

izoliacija neigiama koreliacija: kartais as galvoju, kad esu nieko vertas (r=-0,24325738).

7 lentelé. Tiriamyjy savigarbos, pasitikéjimo savimi ir santykiy su bendraamziais koreliacijos
koeficientai.

Socialumo — Jautrumas — Agresyvumas
lyderiavimo izoliacija — destrukcija
Apskritai a$ esu patenkintas *0,91518042 0,17788765 0,12569234
savimi
Darbus a$ galiu atlikti taip gerai 0,19977658 *0,77657183 *0,23689475
kaip dauguma kity Zmoniy
AS jauciuosi vertingas Zmogus, 0,13898224 *0,54789531 0,11425776
bent jau tikrai neblogesnis uz
kitus
Mano pozilris | save yra *0,79977859 0,14376274 0,13497643
teigiamas
Kartais a$ galvoju, kad esu nieko | *-0,23555423 *-0,24325738 0,17568792
vertas
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AS linkes galvoti, kad esu *-0,18642379 -0,11262352 -0,14567365
nevykeélis
AS noréciau labiau save gerbti *0,61516053 *0,43275854 *0,24658935

Paaiskinimas: p* <0,05

Gauti duomenys parodé (8 lentel¢), jog socialumas — lyderiavimas geré¢ja (stiprus

koreliacinis ry$is), kai: mano ir tévy santykiai yra silti, draugiski (r=0,81514045). Jautrumas —

izoliacija jvyko vidutinio stiprumo koreliacija, kai: mano ir tévy santykiai yra Silti, draugiski

(r=0,56778876). Stiprus neigiamas koreliacinis rySis nustatytas tarp jautrumas — izoliacija ir

tévai manes nesupranta (r=-0,84325738). Vidutinio stiprumo neigiama koreliacija jvyko tarp

jautrumas — izoliacija ir tévai priima mane tokiq (tokj) kokia (koks) esu ir supranta mane

(r=-0,45672842).

8 lentelé. Tiriamyjy santykiy su tévais ir bendraamziais koreliacijos koeficientai.

Socialumo — Jautrumas — Agresyvumas —
lyderiavimo izoliacija destrukcija
Mano ir tévy santykiai yra $ilti, | *0,81514045 *0,56778876 0,17377345
draugiski
Tévai man skiria pakankamai 0,19354597 0,13246765 *0,23689475
laiko, kai noriu su jais
pasikalbéti
Tévai varzo mano sprendimy 0,13898224 *0,34789521 0,11425776
laisve
Tévai uzsiima su manimi kokia | 0,12947556 0,14376274 0,13497643
nors veikla (zaidzia,
pramogauja, atlieka buities
darbus)
Tévai mangs nesupranta 0,13555424 *-0,84325738 0,17568792
Tévai zemina mane 0,11458642 0,116578262 0,13578656
psichologiskai
Tévai domisi mano pomeégiais, | *0,62416054 *0,53275853 0,12365898
mano pasiekimais
Savo santykiais su tévais esu 0,12658364 0,124678374 0,12644364
visiSkai patenkintas(-a)
Tévai pastebi mano gerai 0,14554354 0,16638438 0,12647834
atliktus darbus, gera elgesi
(mokykloje, namuose ar kt.)
Tévai mane palaiko kai man 0,13764623 0,15723453 0,12764835
nesiseka

43




kokia (koks) esu ir supranta
mane.

Kai kuriuos dalykus tévai man | 0,17463774 0,16384736 0,18374864
draudZia nepagristai

Tévai man yra autoritetas 0,15364646 0,14363231 0,13367894
Tévai pripaZjsta man teis¢ *0,54374832 0,17486421 0,17453273
spresti savarankiskai

Tévai mane gerbia 0,13757844 0,17363334 0,13484763
Tévai man suteikia visiska *0,33748421 0,13475835 0,13847842
sprendimy priémimo laisve

I tévus visada galiu atsiremti ir | *0,58372682 *0,26734345 0,12637844
susilaukti palaikymo

Manau, kad galiu prisiimti 0,12637745 0,12748463 *-0,23682325
atsakomybe uz savo priimamus

sprendimus

Tévai man yra svarbesni nei 0,16375347 0,17263244 *-0,34783473
draugai.

Tévai priima mane tokig (tokj) | 0,17374845 *-0,45672842 0,17394859

Paaiskinimas: p* <0,05
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APIBENDRINIMAS IR REFLEKSIJA

Tyréja. Tirti butent Sig tiksling grupe pasirinkau vedama smalsumo, siekdama pazinti
ir pamatyti placiau pasaulj ty, kurie jau mazais zingsneliais Zengia | suaugusiyjy pasaulj ir tuo
tarpu atsisveikina su vaikyste. Kita pasirinkimo priezastis, man atrodé¢, kad mano pacios amzius
buvo visai neseniai toks, tad tinkamiausias butent §iai auditorijai. Maniau, jog galiu jkvepti bei
motyvuoti juos veikti, taip pat geriau pazinti jausmus, iSgyvenimus bei siun¢iamus signalus
per kiing, judesj, Sokj. Ir iSties, vykusiame terapiniame procese n¢ karto nesuabejojau §iuo savo
pasirinkimu. Be galo dziaugiausi uzsimezgusiu ir vis did¢janciu rySiu, su nekantrumu laukiau
terapiniy sesijy ir jy atneSamy ,,dovany®, meilés jausmo ir tuo paciu Zinojimo, jog ateis laikas
pasileisti ir uzbaigti.

Sia terapine grupe galiu apibadinti, kaip laiva, plaukiantj per audringg jiirg — kartais
ramia, kartais audringa, bet visada kintancig ir pilng i§bandymy. Savo praktika galiu paneigti
susidariusj mita, jog su paaugliais, labai sunku dirbti ir tai yra nesukalbamiausia amziaus grupé.
Nors | §ig teraping grupe registravosi samoning], reflektyviis paaugliai, kuriems aktuali
savianaliz¢ ir paZinimas, negalima absoliutinti visy pasaulio paaugliy, taiau, tie su kuriais
dirbome drauge, tai irodé. Galéciau juos apibiidinti, kaip nenuslifuotus deimantus, o, as, biisima
Sokio-judesio terapeute, turiu viena, i§ begalés kity, gyvenime zinomy jrankiy ir galiu prisidéti
prie nuostabaus kiirinio gimimo. Galiu drasiai teigti, jog tyrin¢jome labai svarbias ir aktualias
temas Siam amziaus tarpsniui, tai savigarba, pasitikéjimg savimi, santykius su tévais ir
bendraamziais. Be galo stipru buvo matyti atsiskleidzianCius ir atviraujancius paauglius.
Pasteb¢jau, jog santykiy su tévais tema buvo pati ,,baisiausia“ bei kélé daug nerimo, tad
nenuostabu, jog bitent Siy sesijy metu abiejuose miestuose, skirtingose grupése pasirodydavo
maziausiai terapijos nariy. Turbiit, tokia zmogus prigimtis, polinkis sléptis nuo to kas
nemalonu? Na, o kam malonu, tai kas nemalonu? O tuo paciu atrasta terapine ,,nisa", kurioje
yra pakankamai neistirty viety, dirbant su nepatogia tema.

Taciau svarbiausias pasiekimas, Siame terapiniame kontekste, buvo ,,gyvo Zzmogaus —
gyvas rySys“. Vienas i$ to jrodymuy, jog terapinj rySj pavyko sukurti ir jkveépti jaunus Zmones
buvo tai, kad net baigus sesijy cikla, po kurio laiko sutikus klienta, jis pats nori pasisveikinti,
atskleidé tyrimo radinius ir ribotumus.

Tyrimo rezultatai, atskleide, jog Sokio-judesio terapijos taikymas paaugliams,
siekiant padidinti jy socialing raiSka per savigarbg ir pasitikéjimg savimi, teigiamai veikia jy

santykius su tévais ir bendraamziais. SJIT padeda paaugliams geriau suprasti savo jausmus,
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iSreiksti save per judesj ir rysj su kitais bei ugdyti svarbius socialinius jgtidzius. O tai gali
paskatinti sveikesnius ir tvirtesnius santykius bei padéti paaugliams geriau bendrauti su
artimaisiais, Slame amziaus tarpsnyje, tai ypac svarbu jy emocinei ir socialinei gerovei.

Paaugliy savigarbai ir pasitikéjimui savimi vertinti pasirinkta Rosenbergo savigarbos
skalé (Rosenber, 1995). Pasitikejimas savimi ir savigarba padeda paaugliams lengviau valdyti
savo emocijas, taip pat priimti sprendimus. Pasitikédami savo gebé¢jimais, jie geba atsispirti
neigiamai jtakai, iSoriniam spaudimui ir geriau susidoroja su sunkumais, lengvai uzmezga
sveikus santykius (Schwass, 2013). Tirty paaugliy savigarbos ir pasitikéjimo savimi prie§ SJT
intervencija vidurkis buvo vidutinis saves vertinimas. Po SJT intervencijos statistiskai
reikSmingai nepadidéjo, taciau dazniausiai pasikartojanti atsakymy reik§meé t.y. moda pakilo iki
aukStas saves vertinimas. Palenzuela-Luis ir Begona (2022) atliktoje sisteminéje tyrimy
analizéje, kurioje buvo vertinama Rosenbergo savigarbos skalé¢ ir kiti klausimynai (n=1589)
buvo nustatyta skirtumy tarp vaikiny ir merginy savivertés ir pasitikéjimo savimi, taip pat, kad
fizinis aktyvumas ir sveika mityba gerina saves suvokimg ir kiino vaizdo suvokima. Taip pat
buvo jrodyta, kad dauguma sveiko elgesio pavyzdziy paauglystéje tgsiami ir suaugus. Tad
galima daryti jzvalga, jog tesiant SJT ciklg ilgiau, biity gauti statistiskai reik§mingi duomenys.

Santykiui su tévais tirti buvo pasirinktas ,, Tévy ir paaugliy gery santykiy klausimynas*
(Banelieng, 2017). Po tyrimo jvyko statistiSkai reikSmingas pokytis, paaugliy santykiai su tévais
pageréjo. Larner (2009) atliktame tyrime, kurio tikslas buvo jrodyti reikSminga nepalankiy
Seimos aplinkos veiksniy, (jskaitant: fizing¢ ir seksualing prievarta, nepriezilira, prisiri§Simo
nes¢kme, tévy psichiatrines ligas, Seimos konfliktus, stresg) tévy ir paauglio santykius ir
neefektyvy aukléjima buvo jrodyta, kad tie paaugliai, kuriy tévai jtraukiami | terapinj procesa,
sukuria stipresnj ir artimesnj ry$j su savo tévais.

Santykiai su bendraamziais buvo tirti pasitelkiant klasés zaidimo klausimyng (Masten,
Mori son, Pellegrini, 1985). Tyrimo rezultatai atskleidé¢, kad SJT taikymas nepadaré statistiskai
reik§mingo pokycio su bendraamziais, tac¢iau galima daryti jzvalga, jog Siuos rezultatus galéjo
lemti tai, jog dauguma dalyviy atvyko su savo draugais, buvo tarpusavyje pazistami ir turéjo
gerus santykius su jais, todel net ir saugi terapiné aplinka bei taikyti metodai neprisidéjo prie
stipresnio ry$io kiirimo per §j trumpg, deSimties uzsiémimy cikla. Berndt ir Keefe atliktame
tyrime (1995), kurio tikslas buvo istirti teigiamus ir neigiamus draugys¢iy bruozus, jog
paaugliai suprasty, i ka atkreipti démes;j ir ko vengti, norint turéti sveika ir prasmingg draugyste
(n=297) rezultatai parod¢, kad paaugliy, kuriy draugysté turéjo daugiau neigiamy bruozy, saves
vertinamy trikdziy skai¢ius padidéjo, taciau tik tuo atveju, jei jy draugysté taip pat tur¢jo daug

teigiamy bruozy.
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Apibendrinant galima daryti prielaida, jog deSimties terapijy cikle buvo pastebimas
pokytis (atliekant savigarbos ir pasitikéjimo vertinima, duomeny moda pakilo iki aukstas saves
vertinimas). Nors tyrimas buvo per trumpas laiko prasme, siekiant Zenkliai padidinti savigarba
ir pasitikéjima savimi, taCiau Zvelgiant i$ tyréjos perspektyvos ir dalyviy refleksijy, galima
drasiai teigti, kad kiekvieno dalyvio asmeninis ,,augimas‘ buvo zenklus. Taip pat izvelgta, jog
17-0s tirlamyjy imtis lyg yra nemenka paaugliy grupé¢, taciau per menka, norint pagerinti
santykius su bendraamziais, bet dZiugina jvykes statistiSkai reikSmingas pokytis santykiuose su
tévais. Atliktuose tyrimuose (Masten, Mori son, Pellegrini, 1985; Berndt, Keefe 1995)
intervencija buvo taikoma ilgesnj laiko tarpg arba su didesne imtimi. Tad, siekiant geriau
suprasti ir patikslinti Siuos aspektus t.y.: savigarba, pasitikéjima savimi, santykius su tévais ir
bendraamziais, vertéty apsvarstyti galimybe tai tirti tolimesniuose tyrimuose ar naudoti ilgesnj

laiko tarpa bei didesne dalyviy imtj.
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ISVADOS

Tyrimo hipotezé: Sokio-judesio terapija pagerins paaugliy savigarba, pasitikéjima

savimi ir santykius su tévais bei bendraamziais — dalinai pasitvirtino.

1.

Paauglysté — sudétingas ir i$Sukiais paremtas asmens raidos periodas. Saves vertinimo
jgiidziams, bendravimui su tévais ir bendraamziais jtakg daro rizikos veiksniai, dél
patiriamo egocentrizmo, socialinio fenomeno, fizinés brandos, ly¢iy tapatumo, emocijy
raiSkos, savo identiteto paiesky, paaugliai patiria nemaZzai sunkumy ir i§8tkiy, su kuriais
ne visada geba patys susitvarkyti, rasti tinkamus sprendimus.

Sokio-judesio terapija yra holistiné meny terapijos kryptis, kuri naudojant jvairias
intervencijas teigiamai veikia paaugliy fizing, psiching, socialing sveikatg ir gali buti
veiksminga paaugliy savigarbos, pasitikéjimo savimi, kokybisko bendravimo su tévais
ir bendraamziais didinimo priemong.

Jvertinus gautus tyrimo rezultatus prie§ SJT taikymg ir po jos nustatéme, kad nebeliko
tiriamuyjy su Zemu saves vertinimu. SJT daré pozityvia jtaka tiriamyjy savigarba.
Nustatéme, kad po SJT taikymo pageréjo tiriamyjy santykiai su tévais (p<0,05), tagiau
silpni neigiami koreliaciniai ry$iai tarp tiriamyjy santykiy su tévais ir bendraamziais
(r=-0,224), leidzia manyti, kad stipréjant paauglio santykiui su bendraamziais prastéja
santykiai su tévais. Sokio-judesio terapija turéjo poveikj tiriamyjy socialiniy santykiy
formavimui.

Nustatéme teigiamg stipry rysj (r = 0,915) tarp tiriamyjy savigarbos, pasitikéjimo savimi
ir santykiy su bendraamZiais. Sokio-judesio terapija orientuota j tiriamyjy
psichoemocing sveikata yra saugi priemon¢ stiprinanti asmens pasitikéjima savimi,

besalygiska saves ir kito priemima.
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1.

REKOMENDACIJOS

Tyréjams — atlikti daugiau tyrimy su Sokio-judesio terapijos intervencijomis
paaugliams, tobulinant jy pritaikyma praktikoje. Kvieciu atsizvelgti j imties sudarymo
biida, pazymint, tai, jog paaugliai | terapinj patyrimg registruojasi savo noru, daznai
atsivesdami savo draugy, kas gali turéti jtakos galutiniy rezultaty tikslumui ir
patikimumui.

Ilginti tyrimo laika, atlikti pakartotinius tyrimus su didesne imtimi.

SJ terapeutams, svarbu atkreipti démesj j tai, kaip paaugliai integruojasi j visuomeng,
kaip jie naudojasi turimais artimos aplinkos resursais bei kaip plétoja savo asmeninj
potencialg. O tai padéty paaugliams geriau jsitraukti i socialing veikla, kuo geriau

iSnaudoti turimas galimybes ir tobuléti kaip asmenybéms.
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SANTRAUKA

Baigiamojo darbo temos pavadinimas. Paaugliy socialin¢ raiSka taikant Sokio-judesio
terapija. Vesta Petrauskaité, Vilnius, Vilniaus Universitetas, 2024.

santykiy problemas Seimose, mokyklose, sukelia sveikatos sutrikimus, jvairias asmenybés
patologijas ir pan. Psichologai, psichoterapeutai, pedagogai, sociologai, tévai iesko budy ir
metody kaip padéti paaugliams jveikti Siose situacijose susidarancius sunkumus. Problema
ir gebéjimus. Paaugliams triksta galimybiy iSreiksti save, susidoroti su stresu ir geriau suprasti
savo jausmus ir santykius su Kkitais.

Tyrimo tikslas. IStirti Sokio-judesio terapijos galimybes paaugliy socialinei raiskai bei jvertinti
Sios terapijos efektyvuma.

Tiriamieji. Vélyvosios paauglystés amziaus kategorijai priklausantys asmenys (15-18 m.),
gyvenantys Vilniaus (5 tiriamieji) arba PanevéZzio mieste (12 tiriamuyjy).

Tyrimo metodologija. Teorinei tyrimo daliai buvo naudojamas literattiros analizés metodas.
Empiriniam tyrimui buvo naudojamas kiekybinis tyrimo metodas, poveikiui matuoti
naudojamos vertinimo skalés savigarbai ir pasitike¢jimui, klausimynas — santykiui su tévais,
klasés vaidmeny zaidimo klausimynas — santykiui su bendraamziais.

Empirinés tyrimo dalies i§vados. [vertinus gautus tyrimo rezultatus prie§ SIT taikyma ir po
jos nustatéme, kad nebeliko tiriamyjy su Zemu saves vertinimu. SIT pozityviai jtakojo tiriamyjy
savigarba. Nustatéme, kad po SJT taikymo pageréjo tiriamyjy santykiai su tévais (p<0,05),
taciau silpni neigiami koreliaciniai rys$iai tarp tiriamyjy santykiy su tévais ir bendraamziais (r=
-0,224), leidzia manyti, kad stipréjant paauglio santykiui su bendraamziais prastéja santykiai su
tévais. Sokio-judesio terapija turéjo poveikj tiriamyjy socialiniy santykiy formavimui.
Nustatéme teigiama stipry rys$j (r = 0,915) tarp tiriamyjy savigarbos, pasitikéjimo savimi ir
santykiy su bendraamziais. Sokio-judesio terapija orientuota j tiriamyjy psichoemocing
sveikatg yra saugi priemoné¢ stiprinanti asmens pasitikéjimg savimi, besalygiska saves ir kito
priémima.

Raktiniai ZodZiai. Paauglysté, socialin¢ raiska, pasitikéjimas savimi, savigarba, santykiai su

tévais, santykiai su draugais, Sokio-judesio terapija, kiekybiniai tyrimai.
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SUMMARY

Thesis title. Adolescents' Social Expression Through Dance Movement Therapy.

Vesta Petrauskaité, Vilnius, Vilnius University, 2024.

Objective. Adolescents' inability to overcome emerging challenges leads to interpersonal
relationship problems in families and schools, causing health problems, various personality
pathologies etc. Psychologists, psychotherapists, educators, sociologists, and parents are
looking for ways and methods to help teenagers to overcome the difficulties they encounter in
these situations. The problem arises that traditional education and therapy methods do not
adequately address the needs and their abilities. Teenagers lack opportunities to express
themselves, cope with stress, and to better understand their feelings and relationships with
others.

To investigate dance movement therapy potential in adolescents’ social expression and to
evaluate the effectiveness of this therapy method.

Participants. Individuals that belong to late adolescence age (15-18 years), living in Vilnius (5
participants) or Panevézys city (12 participants).

Methods. For the theoretical research part the literature analysis method was applied.

For the empirical part of the study a quantitative method was used. To measure the effect and
impact assessment scales were used for self-respect and trust and questionnaire for relationship
with parents moreover classroom role-playing game questionnaire for relationship with peers.

Results. After evaluating the research results before and after DMT implementation, it was
found that there were no longer any participants with low self-esteem. DMT had a positive
impact on the participants' self-repect. It was found that after DMT implementation, the
participants' relationships with their parents improved (p<0.05). However, weak negative
correlations between the participants' relationships with parents and peers (r= -0.224) suggests
that as the adolescent's relationship with peers strengthens, the relationship with parents
worsens. Dance movement therapy had an impact on the development of the participants' social
relationships. A positive strong connection (r = 0.915) was found between the participants' self-
esteem, confidence, and relationships with peers. Dance movement therapy, which focuses on
the participants' psycho-emotional health, is a safe tool that strengthens self-confidence and
unconditional acceptance of oneself and others.

Keywords. Adolescence, social expression, confidence, self-esteem, relationships with parents,

relationships with friends, dance movement therapy, quantitative research.
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PRIEDAI



Priedas 1

TEVU SUTIKIMAS DEL PAAUGLIO DALYVAVIMO ILGALAIKIO PALYDEJIMO
PROGRAMOJE ,,PAAUGLIU ASMENYBES SOCIALINE RAISKA TAIKANT
SOKIO — JUDESIO TERAPIJA“

AS, , sutinku, kad

mano siinus/dukra dalyvauty projekto ,,Paaugliuy

asmenybés socialiné raiSka taikant Sokio — judesio terapija“ ilgalaikio palydé¢jimo
programoje Vilniaus atvirame jaunimo centre.

Esu informuota/-s, kad:

1. ilgalaikis palydéjimas — tai individualiis susitikimai su jaunimo darbuotoju/-a
(,,mentoriumi*) siekiant i$sikelty tiksly,
dalyvavimas programoje yra nemokamas,
programos trukmeé nuo 2-3 meén.,
konsultacijy daznumas ir laikas derinamas su paaugliu/-e individualiai,

konsultacijos vyks Vilniaus atvirame jaunimo centre,

AN R O

bus uZztikrintas konfidencialumas tarp mano stinaus/dukros ir jaunimo darbuotojo/-

os, i§skyrus atvejus, kai gresia pavojus jo/jos sveikatai ar gyvybei.

Su i§vardintomis sglygomis sutinku:

Vardas, pavarde

Data

ParaSas
Konsultuojanti jaunimo darbuotoja:

Studenté:



INFORMUOTAS TEVU SUTIKIMAS DEL VAIKO VERTINIMO

AS, , sutinku, kad

mano sunus/dukra

dalyvauty Vilniaus universiteto meny terapijos (Sokio-judesio specializacijos) magistranto (-€s)
Vestos Petrauskaités mokymosi tikslais vykdomame moksliniame tyrime, kurio rezultatai bus
naudojami atliekant baigiamajj magistro darbg ,,Paaugliy asmenybés prisitaikymas taikant
Sokio — judesio terapija“. Esu informuotas (-a), kad tyrimo metu gauta informacija bus
panaudota studenty mokymosi procese. Nepriestarauju, kad tyrimo rezultatus, nenurodydamas
(-a) vaikg identifikuojanciy duomeny (vardo, pavardés, mokyklos, klasés), studentas (-¢)
pristatyty kitiems studentams bei supervizuojanciai déstytojai pratyby metu ir galutiniam
atsiskaitymui. Man yra priimtina, kad neturésiu galimybés susipazinti su vertinimo rezultatais,

taciau gausiu griztamaji rysj zodziu.



Priedas 2

,Rosenberg savigarbos skal¢ (angl. Rosenberg’s Self-Esteem Scale (SES)*

Saves vertinimo skalé Visiskai Sutinku | Nesutinku | Visiskai
sutinku nesutinku

Apskritai a$ esu patenkintas savimi

Kartais a$ galvoju, kad esu nieko vertas

ASjauciu, kad turiu daug geru savvbiu

Darbus a$ galiu atlikti taip gerai kaip dauguma kitu
Zmoniy

ASjauciu, kad neturiu kuo labai
didZiuotis
Kartais a$ aiskiai jauciu savo

nenaudinguma

Ag jauciuosi vertingas zmogus, bent jau

tikrai neblogesnis uz kitus

AS noréciau labiau save gerbti

AS linkes galvoti, kad esu nevykélis

Mano poziiris j save yra teigiamas




Priedas 3

Kaip vertini savo santykius su tévais (jei gyveni su vienu i$ tévy ar globéjais):

. ofi jiems savo problemas.
i'rté santyki 'ymﬁilti, draggiﬂci

BV i St o0 wanimi Lokia nors veicls Gaidhs,
i ptamoggu_ia, atlieka buities darbus).

i Té'vm atvykstn i renglmusmokyque, varzybas sporto
iy mkyklme,koncertq ar kt kur a§ dalyvau_]u - |

Teva: pastebl mano germ atlnktus darbus,gerq elgm (
|  mokykloje,namuose ar kt.).
b Tévm mane iko kai man nesiseka.

filL i mano iais, mano
~ Tévai skatina mane tobulinti savo gabumus moksle, ‘
je, mene ir




Priedas 4

,,Klasés zaidimo klausimynas (angl. Revised Class Play — RCP)“. Aprobuotas Lietuvoje.

~ Moka viskg gerai organizuoti

L. Socialumas- lyderiavimas:
Gerai moka vadovauti

Yra mégstamas kity

Turi daug draugy

Moka juokauti

Visi jo klausosi :
Visada sugalvoja ka nors jdomaus
Lengvai susidraugauja
Juo galima pasitikéti
Padeda kitiems Zmonéms,

kai jiems to reikia
aidZia garbingai
au meégsta Zaisti su kitais

¢ negu vienas
h'ni asttodo laimingas

TR AITE




Priedas 5

Savigarba ir pasitikéjimas Savimi
10-11 10-18 11-15 12-06
Ivadiné sesija 2 sesija 5 sesija 8 sesija

Sesijos pradzia:

Pristatoma Sokio-
judesio terapija.
Grupés tikslai,

struktiira ir taisykles.

Susipazinimui

dalyviai ant
limpancios  juostelés
uzsiraSo savo varda, ji
pasako  garsiai  ir
ivardija asmeninj $iy
terapijy lukest;.

Trukmé: 15 min.

Fizinis apSilimas:
1)Vaikstome erdvéje,

pajauciame po
kojomis Zeme.
2)Pamatome  erdvg,

kurioje esame, kaip ji
atrodo, ka joje
pastebiu.

3)Atkreipiame démesj
] tai kaip jauciames,
kai vaikstome erdvéje,
kas kyla kiine.
4)Pazvelgiame 1
zmones, kurie yra Cia,
paziiirime jiems j akis.

Sesijos pradzia:

Visi po vieng ratu
pakartoja savo varda
bei parodo judesi su
rankomis (8] judesi
visa grup¢ pakartoja.

Tikslas: testi grupés

susipazinimg ir
saugios  atmosferos
kiirimg.

Trukmé: 10 min.

Fizinis apSilimas:
1)VaikStome erdvéje,
iSgirdus suplojima
sustojame. ISgirdus du
suplojimus pradedame
bégti.

2)Atliekame
savimasazg/triname
delng i delna, kol jie
pasidaro $ilti. Delnais
iStriname visg kiing.
Véliau pirSty  galais
keliaujame per kiing
kaip lietaus lasai.
Pradedam nuo galvos
viraus. Paskutinis
zingsnis -  pilnais
delnais, pradedant nuo
virSugalvio braukiam
zemyn.
3)Isivaizduojame, kad
savo  kiino  viduje
turime  kamuoliuka,
pabandome jj pajudinti
i$ vienos kiino vietos ]
kita.

Sesijos pradzia:

Sukame ratg su
klausimu: ,Jei a$
buciau knyga?*
(knyga  gali  buti
iSgalvota) galima

pasakyti knygos pav.,
Zanrg, trumpg citatg ir
pan.

Tikslas: skatinti saves
reflektavimg,  jkvépti
drgsos pasakoti apie
saves suvokimg,
kitiems grupems
nariams.

Trukmé: 10min.

Fizinis apSilimas:
1),,Eik-eik sustok*
(grupés nariai juda
erdvéje, kai vienas
zmogus sustoja, kuo
greifiau turi sustoti ir

kiti; 18 statiskos
pozicijos pradedama
judéti  tuo  paciu
principu).

2) I§judiname savo
kiinus, pabandome

prisiminti, koks miisy
ktinas buvo iki tol, kol

atvykome Cia.
Pajudame su Siuo
jausmu.

Sesijos pradzia:
Sukame rata  ir
delnu parodome kur
Siandien esame
emociskai: Zemali,
per vidurj, aukstai.

Tikslas: isivertinti
bendra grupés
emocine atmosferq.

Trukmé: 5 min.

Fizinis apSilimas:

1) Atliekame
,,body jazz*
atsigulus ant Zemés.
2) ISjudiname kiina,

papildoma
priemoné  teniso
kamuoliukas,
Zmogus turintis
kamuoliuka
sustingsta, kas
kamuoliuko neturi -
juda (turint

kamuoliuka, galima
ji  perduoti kada
norime).




Tikslas: siZeminti,
sugrizti § savo kiing,
taip pat prisijaukinti
erdve ir Zzmones, kurie
yra drauge.

Trukmé: 10 min.

Struktiairuotas
judéjimo patyrimas:
1),,Body jazz*

(nuosekliai i§judiname
visas kuno dalis, kol
pradeda judéti visas
kiinas)

“«

Tikslas: ,,Sugrizti* j
kiing ir jj pajausti.

Trukmé: 10 min.

Kirybinio judéjimo
procesas:

1)Atliekame porose po
du. Vienas Zmogus
rankoje laiko
isivaizduojama ledy
porcija (ir nuolat gali
keisti rankos pozicija)
Kitas zmogus seka tos

rankos judesius.
Véliau  apsikei¢iame
poromis.

2) Pabandome
prisiminti, kaip
judéjome su grupés
nariu ir paieSkome

Tikslas:
erdve.
pajausti
tieck  ji
tiesiogiali,
panaudojant
vaizduote.

prisijaukinti
Tyrineti,
savo  kiing,
lieciant
tiek
savo

Trukmé: 15 min

Struktiiruotas
judéjimo patyrimas:
1)ISsirenkame 3
,, Inuk korteles,
kurios labiausiai
apibiidina tave
Siandien.
2)Kiekvienai kortelei
pabandome paieskoti
atitinkamo judesio ar
judesiy sekos.

Tikslas: korteliy
pagalba geriau
suprasti kq jauciu ir
apie kq esu Siandien.

Trukmé: 15 min.

Kirybinio judéjimo

procesas, vedamas
terapeuto:
1)5 min. raSyti

dalykus, uz ka esu
dekingas sau, tai gali
biti talentai, poelgiai,
fiziniai dalykai, bet
susije su manimi, o0 ne
su kitais.

2)Atsigulus pabandyti
prisiminti ka uZrase.
Pajausti, ka man jie
reiskia, kokius
jausmus kelia. Kur tai
pasijaucia kiine.

Tikslas:
pamatyti

pajausti,
ir  buti
pamatytam grupés
nariy.  Pajausti  ir
iSjudinti kiing.

Trukmé: 15 min.

Struktiiruotas
judéjimo patyrimas:
1)Isbandome jvairias
judéjimo kokybes (visi
suséda | ratg, vienas
zmogus lieka stoveti ir
pradeda judéti tokia
kokybe, kokia buvo
pasitlyta pvz.: greitai,
létai, ,,spiralémis®, tik

ant zemgs, tik
atsiseédus, naudojant
balsa ir pan.).

Kiekvienam dalyviui
skiriama po 3 min.

Tikslas: skatinti
artimesni  rySj  su
grupés nariais, taip
pat patyrineti
pasiilytas kitno
Jjudéjimo formas.

Trukmeé:15 min.

Kirybinio judéjimo
procesas:

1)7 min. raSyti apie
paskuting dieng ar
ivyki, situacija, kada
aS§ sau labiausiai
patikau ir kodel? Ka
jauciau? Kaip
atrodziau? Kaip buvau
apsirenggs?

2) IS savo istorijos
iSsirenkame vieng zodj
ir ji  paskaitome
garsiai. Klausytojai ant
atskiro lapo uzraso po
vieng  zodj, kuris

Tikslas:
kiing,

apsildyti

horizontalioje

padétyje.

Mokytis

leisti sau sustoti bei
sustabdyti kitq.

Trukm

¢: 15 min.

Struktiiruotas

judéjimo
patyrima

S:

Pabandome

isivaizduoti
biituméme,

medis

koks

kaip judétume, kur

miisy Sak
Ir

kiing.

Tikslas:
naujy,
Jjudéjimo
nei
pamatyti

visg
1SreiSkiame

jprastai

os ir pan.
tai
per

iesoti
kitokiy
kokybiy,
arba
kokie

Jjudesiai dabar yra

apie tave.

Trukmé: 15 min.

Kirybinio

judéjimo
procesas:
Autentisk

as judesys

ir refleksija.

Tikslas: Patirti savo

patirtis

ir

iSgyvenimus

konkrecig
gebéti
tai.

akimirkg,
reflektuoti




judesiy, kurie buvo
malonis ktnui,
bandome juos
pakartoti, galbiit
iSplesti.

Tikslas: geriau

susipazinti su grupées
nariais per kiing ir jo

judéjimg.  Bei  tuo
paciu metu Stiprinti
pasitikéjimg  savimi,

leidZiant judeéti taip,
kaip kiinas Siuo metu
Jjaucia.

Trukmé: 25 min.

Judéjimo patyrimo
uzbaigimas:
Nupiesti simbolj,

atitinkantj $ig judéjimo
patirt].

Tikslas:  Reflektuoti
judéjimo  patirtj per
piesinj.

Trukmé: 15 min.
Sesijos pabaiga:

Baigiamoji refleksija
ir uzbaigimas:

Pabandyti iSjudéti §j
jausma ir potyrj.

Tikslas: prisiminti uz
kq esu dékingas sau,
pabandyti, tai jkinyti.
Suprasti saves
vertingumg.

Trukmé: 25 min.

Judéjimo patyrimo
uzbaigimas:

1)Kad
uzfiksuotuméme  Sig

patirtj, kvieCiu palikti
,,pedsakus* ant

skirtingy pavirsiy:
smélio, meduje,
vandenyje, lapy
kriivoje ir  sniege.

2)Pasizitreti gal dar
kazkur kiine jauciu
jtampa (pajausti ka
mano kiinas nori daryti
ar pajudeéti ar
pakvépuoti, paglostyti
ar pan.).

Tikslas: Isizeminti
sugrizti j kiing.

Trukmé: 15 min.

Sesijos pabaiga:
Baigiamoji refleksija
ir uzbaigimas: dalykas

labiausiai jsiminé.
Siun¢iame lapg ir
uzlenkiame uZzraSyta
zodi.

3) Visi grupés dalyviai
iSsitraukia po lapa, ir
pabando pajudéti tuos
zodzius, kiti stebi ir
pabando atspéti apie
kurj zmogy tai buvo.

Tikslas: ieskoti resursy

savo stipriosiose
savybese,
atrasti/prisiminti
naujas. Taip  pat

pamatyti is Salies kaip
skirtingai mane gali
matyti  kiti. Ir tai
nebiitinai bus teisinga.

Trukmé: 25 min.

Judéjimo
uzbaigimas:
Visa  grupé juda
bendroje kriivoje
kartojant vienas kito
judesius. Kai kas nors
iSeina i§ kriivos, tesia
jud¢jima atskirai nuo
grupés, tesiama tol, kol
visi nariai iSeina i$
grupés.

patyrimo

Tikslas: Stiprinti
grupés  rySj.  Buti
pamatytam ir pamatyti
kitq kitno pagalba.

Trukmé: 15 min.

Sesijos pabaiga:
Pabaigos  refleksija:
komplimentas sau ir
kazkam i§ grupés.

Trukmeé: 30 min.
Judéjimo
patyrimo
uzbaigimas:
ISpurtome visg

kiing, po vieng kiino
dali, o véliau visa
kiing kartu.

Tikslas: sugrizti j
dabarties momentg,
paleisti  patirtas
patirtis.

Trukmé: 10 min.

Sesijos pabaiga:
Uzduotis ,,5, 4, 3,
2, 1.




galima parodyti pieSinj | kurj iSsineSu i§ $io Tikslas:

ir papasakoti apie jj | patyrimo apie save. Susikoncentruoti,

arba  pasakyti ka tiksliai ir aiSkiai

iSsinesu i$ Sio pastebéti  kur as

susitikimo. esu, kg, matau ir
uzuodziu.

Trukmé: 15 min. Trukmeé: 10 min. Trukme: 10 min. | Trukmé: 5 min.
Vienas dalykas kurj
i$sineSu su savimi i§
§io patyrimo apie
save.
Trukmeé: 10 min.
Santykiai su tévais

10-25 11-22 12-13

3 sesija 6 sesija 9 sesija

Sesijos pradzia: Sesijos pradzia: Sesijos pradzia:

Pasidalinimai su kuo atéjo, kg | Pasidaliname  jei  kaZko | Pasidaliname su kuo atéjome,

atsines$a i$ pragjusio karto.
Sukame ratg su savo judesiu ir
visi pakartojame.

Trukmé: 10 min.

Fizinis apSilimas:

I)Judama tik su kaklu, stuburu,
peciais, kriitinés lasta,
alkinémis, rieSais, apatine
nugaros dalimi, sédmenimis,
klubais, keliais, kulkSnimis,
pédomis. Visas kiinas.
2)Judame i§ vieno kampo j kita;
»apskritas® judéjimas ratais;
kuo tiesesnis; kuo jmanoma
labiau netiesioginis.

3),,Off balance™ einame ir
krentame; 1 prieki; 1 desine; i
kaire; atgal.

nesp¢jome pasakyti pragjusj
karta. Pasakome kokia spalva
Siandien jauciuosi.

Trukmé: 10 min.

Fizinis apSilimas:
Einam ir krentam: i priekj; i

des; 1 kair; atgal. Judama tik:
kaklu, stuburu,  peciais,
kriitinés  lasta, alk@inémis,
rieSais,  apatine  nugaros

dalimi, sédmenimis, klubais,
keliais, kulkSnimis, pédomis.
Visas kiinas.

kaip jauciamés, taip pat, kaip
jauciasi misy kiinas ir koki
judesi jis atnesé.

Trukmé: 10 min.

Fizinis apSilimas:

Per 8 skai¢. pakylam per 8
nusileidziam, taip pat su 4, 2
skai¢. kol kazkas i§ grupés
nepasako judame toje
plokStumoje, kurioje likome t.y
ant zemés arba atsistojus.




Tikslas: Mokytis pajausti kiing

atskiromis ~ kilno  dalimis,
atsidurti nepatogiose
situacijose.

Trukmé: 15 min.

Struktiiruotas judéjimo
patyrimas:

,,Pokalbis Sokiu“  vienas -
kitas; lyg dialogas; pasikei¢iam
partneriu ir vel kartojame.

Tikslas: Gilesnio rysio
uzmezgimas Su grupés nariais.
Koks as esu salia kito?

Trukmé: 10 min.

Kirybinio judéjimo procesas:
7 min. raSyti dalykus ka
Siandien noréciau pasakyti savo
mamai/téciui/globejui ar abiem.

Arba ka visada noré¢jau
pasakyti, bet dar nesp¢jau,
neisdrisau.

1)Paziiiréti kur tai, kg uzrasSiau,
yra mano kiine. Pastebéti, kokie
jausmai kyla. Gal norisi
pajudéti ar pakvépuoti j ta vieta.
10 min.

2)Dar kartg paziuréti i laiska,
prisiminti jud¢jima ir iSpiesti
viska, kas kyla. 10 min.
3)Refleksija. 10 min.

Tikslas: Skatinti pamatyti realig
situacijq santykyje su savo
tévais, reflektuoti tai.

Trukmé: 35 min.

Tikslas: Mokytis pajausti kiing
atskiromis  kiitno  dalimis,
atsidurti nepatogiose

situacijose.
Trukmé: 10 min.

Struktiairuotas
patyrimas:
,,Pokalbis Sokiu* — papasakoti
graziausig atsiminimg su savo
tévais per kiing: vienas Kkitas;
lyg dialogas; pasikei¢iam
partneriu ir vel

kartojame.

judéjimo

Tikslas: Savirefleksija, kokie
yra mano tévai. Koks rysis su

jais.

Trukmé: 15 min.
Kirybinio judéjimo
procesas:

7 dalykai, kurie man patinka
mano tévuose, ka jie daro,
kaip bendrauja su Kkitais ir
aplinkiniais.

7  dalykai, kurie man
nepatinka, kaip elgiasi mano
tévai.

Pabandome konsteliacijos
principu pasizitiréti: padarom
mama, tétj, save arba tik vieng
i§ tévy ir galime galvoti apie ta
neigiama situacija.

Trukmé: 35 min.

Tikslas: paciam valdyti grupe,
ir klausyti grupés.

Trukmé: 10 min.

Struktiaruotas
patyrimas:

Su audeklu bandome uzdengti,
apkloti,  visaip jvynioti ir
pazaisti su kitu grupés nariu ir
audeklu.

judéjimo

Tikslas:  Kurti
Stipresnj rySj su grupés nariais.

saugumgq,

Trukmé: 20 min.

Kirybinio judéjimo procesas:
Skaitau sakinj ir atlieckame tokj
judesi ar judesiy seka, kuri kyla
1§ kiino:

Kaip vienu sakiniu atsakytum j
klausimg KAS TU ESI? (savo
parasas)

Sirdies  praktika  (ranka
laikome ant Sirdies ir tokiu
létumu kokiu norime tiesiame ir
duodame kitam, ir
susigraziname atgal).
Refleksija porose, kai
padarome abi praktikas.

Trukmé: 35 min.




Judéjimo patyrimo
uzbaigimas:

Pasiskirstome po du; ir
pabandome kito papraSyti ko
dabar noriu, o kitas turi

padaryti. Pvz.: atsisésti Salia,
apkabinti, paglostyti galva ir
pan., po 5 min. kiekvienam.

Tikslas: Mokytis isgirsti savo
poreikj;, bandyti paprasyti kito
tq poreikj atliepti.

Trukmé:10 min.

Sesijos pabaiga:

Judéjimo patyrimo
uzbaigimas:
Pasiskirstome po du; ir

pabandome kito paprasyti ko
dabar noriu, o kitas turi
padaryti. Pvz: atsisésti Salia,
apkabinti, paglostyti galva ir
pan., po 5 min.

kiekvienam.

Tikslas: Mokytis isgirsti savo
poreikj; bandyti paprasyti kito
tq poreikj atliepti.

Trukmé: 10 min

Sesijos pabaiga:
ISpurtome visg kiing.

Judéjimo patyrimo
uzbaigimas:

Atsigulame ant Zemes
pajauciame ja. Pabandome

paieskoti kaip galime atsistumti
nuo Zemes.

Pabandome iskilti atsistojus,
paieskoti nusistimimy.

Tikslas: sugrizti j savo kiing,
paieskoti naujy judéjimo biidy.

Trukmé: 10 min

Sesijos pabaiga:

ISpurtome visg kiing. . . Aoksi . | Baigiamoji refleksija ir
Baigiamoji refleksija ir Bfl tl)g%ar'nop. re f sija K T uzbaigimas.
uzbaigimas pasakyti metaforg | WZ0218HMas. - spaiva - Kutlg
kilusig po $io susitikimo i8sineSu arba paveikslélis ar
' vaizdinys, kurj i§sinesu.
Trukme: 10 min. Trukmé: 10 min. Trukmé: 10 min.
Santykiai su bendraamziais

11-08 11-29 12-20
4 sesija 7 sesija Baigiamoji

Sesijos pradzia:
Savo  emocinés  savijautos
ivardijimas su delnu (aukstai,
zemai per vidurj).

Trukmé: 10 min.

Fizinis apSilimas:

1)VaikStome erdvéje/
iSsirenkame vieng Zmogy ir
visada einame uZ jo.

2) Kas turi kamuoliuka tas juda
kas neturi — stovi/perduodame
kamuoliukg kada norime.

Trukmé: 15 min.

Sesijos pradzia:

Pasidalinimai,  jei  kazko
nespé¢jo pasakyti pra¢jusj karta.
Taip pat pasakome su kokiu
vaizdiniu $iandien atéjome.

Trukmé: 10 min.

Fizinis apSilimas:
1)Koordinuota judesiy seka,
kuri i§judina kiino skyscius,
pabudina kiina.
2)Kas turi kamuoliukg tas stovi
vietoje, kas neturi tas Soka/
perduodame kamuoliuka kada
norime.

Trukmé: 15 min.

10 sesija

Sesijos pradzia:

Paskutinis uzsiémimas su kuo
atéjote, kaip jauciatés. Koks
yra poreikis, ka bitent
norétuméte  dabar  atlikti,
pasakyti, padaryti?

Trukme: 10 min.

Fizinis apSilimas:
Atsigulame ant zemes:
pabandome pajausti raumenis
ir pabandome iSjudéti i§ ty
raumeny, paieSkoti skirtingy
biidy kaip raumenys mus gali
vesti.

Trukmé: 15 min.




Struktiiruotas judéjimo
patyrimas:
Sokis kontakte (su vienu

zmogumi turi liestis nors viena
galtine).

Tikslas: artimo rysio kitrimas su
grupés nariais.

Trukmé: 15 min.

Kirybinio judéjimo procesas:
Atsigulus pabandyti prisiminti
ka uzrasé ir pajausti ka man jie
reiSkia, kokius jausmus kelia.
Kur tai pasijaucia kiine.
Pabandyti i§judéti §j jausma ir
potyri.

vidine

Tikslas: skatinti

savirefleksijqg.

Trukmé 25 min.

Judéjimo
uzbaigimas:
Sugrizti 1 king, galbut dar
kazkur jauciasi jtampa.
Pajausti, ka3 mano kiinas nori
daryti: pajudéti, pakvépuoti,
paglostyti ar pan.

patyrimo

Trukmé: 15 min.

Sesijos pabaiga:

Baigiamoji refleksija ir
uzbaigimas: Ka iSmokau i§
kito?

Trukmé: 10 min.

Struktiiruotas judéjimo
patyrimas:

Sokis  kontakte (atlickame
porose, vienas zmogus
paspaudzia  skirtingas savo

partneriy kiino vietas, o Zmogus
pajutes impulsg pradeda judéti
butent i$ tos vietos).

Trukmé: 15 min.

Kirybinio judéjimo procesas:
Japoniskas sodas (1 — stovéti, 2
— sédéti, 3 — akmuo, 4 — gali
keisti pozicijas).

Tikslas: skatinti
bendradarbiauti grupéje,
pajausti ne tik save, bet ir Salia
esantj.

Trukmé 25 min.

Judéjimo
uzbaigimas:
Skirtingos judé¢jimo kokybeés,
judame tik  banguojanciais
judesiais,

judame tik kampuotais judesiais

patyrimo

Trukme: 15 min.
Sesijos pabaiga:
Baigiamoji refleksija ir
uzbaigimas:

Ka iSmokau i$ kito?

Trukmé: 10 min.

Struktiairuotas
patyrimas:

Judame erdvéje ir stebime
kitus, galime kaZzkuriuo metu
pasiskolinti  kito Zmogaus
judesi ir idéti i savo judéjima.

judéjimo

Trukmé: 15 min.

Kirybinio
procesas:

Pagirti:

Fizines savybes
(normaliu garsumu).
Bido bruozus
garsiau).

Pasakyti uz ka esu dékingas
(labai garsiai).

judéjimo

(truputj

Pakartojus uzduotj i abi puses,
kartu  paieskoti malonaus
judesio dviems.

Trukmé 25 min.

Judéjimo
uzbaigimas:
Su audeklu banguojam lyg
jura, kas atsigula po audeklu ta
zmogy uzklojame.

patyrimo

Trukme: 15min.
Sesijos pabaiga:
Baigiamoji  refleksija  ir
uzbaigimas:

Padékos laiskas sau.

Trukmé: 10 min.




